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•ご使用の前に、 r 安全上のご注意」を 
必ずお読みください。 

•このクックブック峨扱説明編/料理編)は、 
保証書ととわにいつでち見ることび 
でさる所に必ず保をしてください。 

※業務用として使用しないでください。 


お買いあげいたださ、 

まことにありびとうございました。 


このクックブック(取扱説明編/料理編)を 
よくお読みのうえ正しくお使いください。 








はじめに 


安全にお使いいただくために本書を必ずお読みください。 

し ページ)内の数字は、主な説明のあるページを示しています。 


付属品の確認 


付属品の確認をして < ださい。 


•角皿 （2 枫 


% 




当 


中央部は、反り防止のために少し高くしています。 


《レンジ加熱で使用しないでください。 

火花び出て製品び故障します。 


スチーム容器 



r スチ~ムあたため1 キ~ • 

高温 スチームメニューで 
水 (3 日 mL) を入れて、使います。 
(一部使わない メニューち あります） 


スチーム容器の使いかた 


1(29 ぺ-ジ） 


保証書 


当商品は日本国内向けであり、日本語じ(外のクックブックは 
- -ありません。 

クツクフツク ( 取扱旨な明編 / 料理編 ） This model is designed exclusively for Japan, with manuals 

in Japanese only. 


※付属品や食品の出し入れ時には、必要に応じて市販のミトンやふきんなどをお使いください。 

※使用中に破損したり、紛失したときは、お買いあげの販売店へお申し付けください。宿料） 


こんな機能があります 


電源オートオフ機能(省エネ設計) 


詳しい説明の三^ 

使用するとさは、一度ドアを開閉して、 
電源を入れて < ださい。 

ドアを閉めて]分後に電源び切れます。 


庫内灯ホー借エネ設計) 


詳しい説明 (10 ぺ-ジ) 

加熱中の庫内灯を点灯.消灯させるとさに使います。 
※発酵など一部の加熱では点灯しません。 


工場出荷時は r 消な」になっています。 

お知5せ音を消ずことがでさまず 


詳しい説明 (12 ぺ -ジ) 

エラー時の音（ピピピピピ）は、消す設定に 
していてち鳴ります。 


仕上がり調節について 


自動加熱のとさは、強め、弱め(ひかえめ)に 
加熱を調節することびでさます。 

各ページの説明をお読みください。 


加熱が足りないとさは 


加熱終了後の「延長」表示中に回転つまみで 
時間を合わせ、 なタート I キーを押します。 

r 延長」表示は加熱終了後、3分間表示しますび、 
一度ドアを開けると]分間表示になります。 
r 延長」表示中に別の調理をするとさは、とりけし 
キーを押して表示を「な」にしてから操作します。 

陋長」表示び消灯しているときは、手動加熱で 
様子を見なが!5加熱してください。 
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取巧説明編ち< じ 


料理編らくじ 


■ 


ぺージ 


■ はじめに 

-付属品の確認-こんな機能がありまず 


必ずお読みください 



■ 各部のなまス 
■ 電源を入れる 
■カラ焼きをしてください 
■加熱のしくみ 
■ 調理のときのお願い 
■ 使える容器 使えない容器にご注意を 


■ あたため機能を上手に使い分けましょう 
参あたためる ( I あたため| キ~ ) 

参 スヒー了^ィ(しあたためる ( I スピ~ドあたたを 1 キ— ) 

参はじけやずいちのをあたためる （1 ゃわらかぁたため) 
〇 しつとりあたためる ( I スチ~ムあたた词 キ~) 

〇 好みの温度にあたためる （好みの温度加熱） 

参飲み物をあたためる启動メニュー/2牛乳酒） 


肉や魚を解凍ずる （サック U 解凍 • はがせ技全解凍) 



参自動メニュ - 


1やわらかあたため • 2牛乳-酒 ■目お姑 ma a 風^ -3 ゆで葉菜 

4ゆで根菜国匪弦 EKHacl •曰グラタン•目フライ 
7クッキー -8 シフオンケーキ 


参高温スチームメニュ- 


9フライあたため-10から揚げ • 11鶏の照り焼さ-12チキンステーキ 
13八ンバーグ-14焼さ魚(切り身） • 1己茶わん蒸し-16焼さいを- 
17スポンジケーキ.18シュークリーム.19□-ルパン- 
20フランスパン -21 クリスピーなピヴ • 22ヘルシーセット胸） • 


23ヘルシーセツト(魚） • 24スチーム発酵-予湿 


■ 自動メニユー • 高温スチームメニユ-覧 

〇レンジ加熱ずる tram 拙去お,巧 a 
。グリル加熱ずる 
〇才ーブン加熱ずる 

〇発酵ず S . 

U カロ熱早見表 

■ 故障かな？/こんな表示が出た！5調べるところ 

■ お手入れ . 

■保証とアフターサービス 

■ お客様ご相談窓□のご案内 

■ tt 様 . 


42 

44 

46 

47 


34 

35 

36 
38 
40 


翼 


18 

20 

20 

20 

32 

39 

25 


10 

12 

13 

14 
16 
17 


W 数(出力)を変更するときは 


調理のポイント 


調理のポイント 


スチーム 客器の使いかた 


調理のポイント 


調理のポイント 


24 

28 

30 


22 


まず、カラ焼を 
をして < ださい 


お知 S せ音を消ずとき、鳴6すとさ 


安全上のごま 意 危険•警告-注意 


ご使用前に 使いかた，： 自動加熱6: •手動加熱囊します。 」」んなとき I 


あたため 
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料理編を< じ 


まず、 I T 料理編ゆ 料理をお作りになる前こ」をお読みください。 

(48 ぺ-ジ) 


r ぉ総窠 


Cl 0か！5揚げのポイントつ 49 

•か 5揚げ… …… …… 49 
0 1鶏の照り焼き12チキンステーキのポイン 50 

•鶏の 照り焼き . 50 

♦チ 夺ンステー夺 … ……50 

•鶏の ねざみそ焼き . 51 

•手羽 元のチーズ焼き…… ………51 
•手羽先の さんしょう焼き ……51 
♦鶏の ちち I 焼さ （オレンジソースがけ）…… 52 
•鶏の ちち I 焼を （レモンガーリック）……… 52 

焼きとり . 52 

(13 八ン バーグのポイント） 53 

• ノ、ンバーグ … …… 53 

•豆腐 ハンバーグ…… ……53 

焼き豚 . 54 

豚肉のしそ巻き …… ……54 

スペアリブ… …… ……" 54 

□—ストビーフ 55 

□ーストチ夺ン …… ……55 

〇4 焼き魚(切り身)のポイント ) 56 

•塩 ざけ . 56 

•塩 さば . 56 

•さね 5のみそ農け …… …^6 

•さわ 5のゆうあん焼き … 56 

サーモンのパイ包み焼き… … - 57 
海の幸のホイル焼き … 57 

ぶりの照り焼き …… …57 

C 5 グラタンのポイント ） 58 

•マ カ□ニグラタン … …58 

•ポテトと コーンの5<5<グラタン…59 

• KU ァ……………………………………………59 

市販の冷凍グラタン …… 59 

C 6 フライのポイントつ 60 

•ポテト コ□ッケ …… …60 

•明 太子フライ …… …… 61 

• レバーフライ … … 61 

•豚肉の ポテトフライ… ………62 

•ライス ボールコ□ッケ … 62 


ビーフカレー …… … 63 

肉じやが…………………………………… 63 

(15 茶わん蒸しのポイント） 64 

•茶わん 蒸し……… 64 

•洋風 茶わん蒸し … … 64 

手作り豆腐 …… …" 65 

あさりの酒蒸し……… 65 
とりサラダ… …… … 65 

山菜おこわ …… …… 66 

赤飯 . 66 

ごはん………………………………………66 
おかゆ … … …66 

パエリア… … … 67 

黒豆 . 67 


C 22 ヘルシーセツト胸)のポイント> 68 
•手羽 元の香り焼き&なずのあえ物…68 
•八ン バーグ&付け合わせ野菜……69 
• かんたんスペアリブ&トマト宙煮こみ…69 


C 23 ヘルシーセツト(魚)のポイント > .7 n 
•さばの 黒酢照り焼き&きのこの白あえ•…70 
• g まと]-ンのホイ臟がごぼうの中11サラダ71 
•白身 魚としめじのサツと煮 
&トマトと油揚げのサラダ …71 
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※カタ□クなどに記載の自動メニュー数 69 メニューとは、自動加熱(スピードあたため-サック U 解凍 
-はびせ技全解凍-やわらかあたため*牛乳•酒-ゆで葉菜*ゆで根菜*フライあたため)の9 メニューと、 
もくじのメニュー名に • び付いている6日メニューとを合わせた数です。 


お菓子•パン 


お菓子作りのコツとポイント 


72 

リ7 スポンジケ~夺のポイント J 72 

•スポンジ ケー夺…… 73 

•チヨコ レートケー夺… …… 73 

• 2 段ケー夺…… " 74 

□—ルケー夺 (バニラ）… … 74 

□ —ルケー夺 (ココア□—ル）…………… 74 
□—ルケー夺 (抹茶□—ル）……………… 74 
(8 シフオンケー丰のポイント ) 75 

•シフ オンケー丰… … …75 

• シフオンケー夺(マー ブル） . 75 

• シフオン ケー丰 (ココア） . 75 

•シフ オンケー夺 (紅熟 . 75 

•シフ オンケー丰 肋熱 . 75 


八ウンドケー夺 
マドレーヌ 


•型 抜きクッ夺一 
•アイスボックスクッ夺一 
•ナッツ & フルーツ クッ丰 一 
•絞り出しクッ丰一 
♦ココ ナッツクッ夺 一 
• ピーナッツバタークッ夺一 
•チョコ チップクッ丰一 


76 

76 

77 

78 
78 

78 

79 
79 

79 
81 

80 

パイシュー…………………………………… 81 

エクレア … … …81 

豆 fL プリン (なめ 6 かタイプ） . 82 

プリン (なめ S かタイプ） . 82 

プ U ン…………… 83 
アップルパイ… … … 83 

ブラウニー 84 

ベイクドチーズケー夺…… 84 


(J 8シュークリームのポイント J 

•シ ューク ij - ム 


06焼きいものポイント） 85 

•焼き いら … ……""" 85 

•ベ イクドポテト…………^5 
〇んごジャム… …… ……85 

いちごジャム … … 85 


パン作りのコツとポイント 


86 

〇9 □ールパンのポイント j 86 

• □ールパン … … …86 

•あん パン………87 


ウインナー □ ール 


20 フランスパンのポイント J 

•フランスパン (バゲット） . 

•フランスパン (ブール） . 

•フランスパン (クッぺ） . 

•フランスパン (カンパーニユ） . 

•フランスパン (フォンデュ） . 

山食パン …… …… 91 

92 


87 

88 
88 
89 

89 

90 
90 


(21 クリスピーなピザのポイント） 

•クリスピーなピザ (マルゲリータ） 

(生ハムとルツコラ-アンチョビと野菊 
• ピザ(レ幸ュラータイプ-サラミ) 
(キムチ-た!5こ-ツナトマト） 
市販の冷凍ピザ 

ナン . 

ピタパン . 






92 

92 

93 
93 

93 

94 
94 


〔お料理便利集 




豆腐の水切り 
乾物をもどす 斤ししいたけ） 
果汁を絞りやすく(柏橘類） •• 
ベーコンの油抜き 
スパゲティをゆでる 


95 

95 

95 

95 

95 





料理編もくじ 
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ま全上のご注意 必ずお守りぐださい 


安全にお使いいただくために 


このような使いかたをしないで 
<だ をい 


■ 卵 (殻付き卵やゆで卵) をレンジ 

加熱すると 爆 巧し、を除です 

衝撃でドアび開いたり、フラットテ 
ーブルび割れることびあります。 



卵のレンジ加熱はしない 

し8ぺ-ジ J 


■ 加熱しすぎると 

食品は巧煙-巧义します 


飲み物は、取り出した瞬間に中身び 
飛び出し（突沸）やけどをすることび 



必要上に加熱しない 


加熱早見表 （目安時間）如〜41ペー;^ 


■ レンジ加熱とヒーター加熱を 
誤 6ない 

加熱の種類を誤ると、食品や容器び 
発煙.発火することびあります。 

加熱スタート後ち加熱の種類を確認 
してください。 


■ 巧れている庫巧で 

加熱すると発酉•巧义します 

付着した食品カスや油び焦げて火花び 
出たりします。 


こまめにお手入れを 

お手入れ C 44 〜45ぺ-ジ3 



お使いになる人や他の人への危書、財産への損書 
を防止するため、お守りいただくことを説明して 
います。_ 

A ^1^「死 t または重傷を負ラおそれび 
周巧高い」内容です。 


A ちぶとヒ「死 t または重傷を負ラおそれび 
_= ある」内容です。_ 

A な音 「けびをしたり財産に損害を受ける 
胃おそれびある」内容です。 


■お守りいただく内容の種類を次の表示で区分 
しています。_ 

0 絶対にしてはいけない「禁止」 

_内容です。_ 

〇 必ずしなければいけなし^「強制」 

^内容です 。, 


A 危険 



禁止 


圧部品に触ると危険 


•吸排気□や穴などに、ピンや針金 
などの金属物や異物を入れない 

感電*けびや故障の原因になります。 


分解禁止 


• 自分で絶対に分解-修理-改造を 
しない 

感電•火災*けがの原因になります。 
異物び入った場合や修理は、お買いあ 
げの販売店、またはお客様相談窓□に 
ご連絡ください。 ペ-ジ） 



子供だけで使わせない 


0 参幼巧の手の届 < 所で使わない 

感電-やけど-けがをすることび 
あ0ます。 


熱に弱いものを近付けない 


0 % たたみ-じゅうたん-テーブル 
ク□スなどの敷物の上に置いた 
_ り、カーテンなどの燃えやずい 

ものの近くに置かない 
#スプレー宙を近付けない 

引乂や破裂したり敷物などは、変形- 
変色-反りの原因になります。 
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盤化 


アースを確実に取り付ける 


アース 線接続 


故障や漏電のとさに、感電するおそれび 
あ0ます。 


アース端子付きコンセントがある場合 


アース専用端子 
1 5mm 

アース線先端の皮をむさ、 
アース端子に確実に固定します 



アース端子付きコンセントびない場合 


販売店または最寄りの電気工事店に、ご相談い 
たださ、湿気のある場所にアース棒(別売り)を 
打ち込むアースエ事 
(□種接地工事)をして 
<ださい。 

アース棒 

ガス管や水道管、電話や避雷針のアース線には絶対 
に接続しないでください。 



水気や湿気の多い所に設置する場合は、お買い 
あげの販売店または、電気工事店に依頼して、 

必ずアースエ事 ( D 種接地工事)をしてください。 
湿気の多い場所 

•飲食店の厨房。•±間*コンク U —卜床。 
•酒-しょうゆなどの釀造、貯蔵所。 

水気のある場所 

(アースとともに漏電しや断器も設置してください） 
•八百屋-魚屋の洗い場など、水を扱ラ所。 

• 水滴の飛び散る所。 

• 地下室のように結露び起さやすい所。 

※設置場 P 斤の変更やご転居の際は、必ず再度 
アースの取り付けをおこなってください。 

付属のアース線の長さが足りないときは、導体； 
径1 .2 曰上のものを、ご使用ください。ミ 


飲み物を加熱しずぎない 


0 

禁止 


コンセントは単独で使う 


〇 

必ず実施 


> 定格！曰 AtU 上 - 交流 1 00 V の 
コンセントを単独で使う 

他の器具と併用した分岐コンセント 
(延長コード)を使うと、異常発熱し、 
発乂や感電することびあります。 


電源プラグやコードは、 
乱暴に扱わない定期的に 
ほこりを取り除く 


0 

禁止 


〇 

必ず実施 


プラグを巧く 


•ゆるんだコンセントは使わない 
♦傷んだコードや電源プラグは使わない 
参傷付けたり、変形させない 

加工する-高温部(排気 □) にお付ける-無理に曲 
げる-引っ張る•ねじる-束ねる-重い物をの 
せる-挟み込むなどをすると、電源コードび破 
損し、乂災•感電•ショートの原因になります。 

• 電源プラグは根元まで、確実に 
差し込む発乂の原因になります D 
• 定期的に電源プラグに付いた 
ほこりを、乾いた巧で拭き取る 

ほこりびたまると、乂災の原因になります。 

♦お手入れは、必ず電源プラグをコンセ 
ントか5抜き、冷めてか5おこなう。 
また、濡れた手で抜き差ししない 

感電-やけど-けがをすることびあります。 



加熱をしすざると突然の沸騰により、飛び 
散り-やけどのおそれがあります。 


自動の I あたため I キーは使わない 


水-お酒-コーヒー-牛乳(豆乳)は、 突然沸 

騰して飛び散り(突沸)、やけどをすること 
があります。 


•自動加熱を使うときは、 


必ず専用キーを使う ( 25 ペー 乃 
•低めの広口容器を使う 
•加熱前-加熱後にかさまぜる 
•乳幼児のミルクは、仕上がり温度を 
確認ず； 


1111111 


する 


そのまま2日秒ほど庫内で冷ましてから取り 
出す。 


ミ主意 


0 • 電源プラグを抜くときは、電源 
コードを持って引を抜かない 

断線やスパークして、発火すること 
^と びあります。 

• 長期間使用しないとをは、 

電源プラグを抜く 

絶縁劣化などで感電や漏電-火災の 
プラグを抜 < 原因になります。 


處 


異常•故障時には、直ちに使用を中止ずる 


〇 

必ず実施 


• ずぐに電源プラグを抜いて、 
販売店へ点検-修理を依頼ずる 

そのまま、使用すると発煙-発火、 
感電、けびに至るおそれびあります。 

•電源コードやプラグが異常に熱くなる。 

• 自動的に切れないとさがある。 

•焦ばくさい臭いがする。 

• スタートスイツチを入れても加熱しない。 
• ドアに著しいガタがある。 

•触れるとピリピリと電気を感じる。 

• ドアや庫内に著しい変おがある。 

• その他の異常や故障がある。 


必塞読ミださい 


安全上のご注意 











































加熱前に食品-容器を確認ずる 


〇 

必ず実施 



•膜(いかなど)や殻付き 
(クリなど)のちのは、 

切れ目や割れ目を入れる 

殻び破裂して、 

やけどやけびをする 
ことびあります。 

• びん-密封容器の栓や 

ふたをはずず 必ずはずす 

容器び破裂して、 & 

やけどやけびを A 

することびあります。 ^ノ 

•加熱に合った容器を使う 

( 17 ぺ-ジ） 


0 参金属類やアルミホイルなどを 
使用して、レンジ加熱しない 

レトルト食品-金串-アルミケース 
-アルミテープ等を加熱しない。 

アル S テープ 
※このクックブックでは、 

使いかたを限定して 
アルミホイルを使用する 
ことびあります。 

記載通りにお使いください。 

• 鮮度保持剤(脱酸素剤)を入れた 
まま、加熱しない 

火花び出て本体を傷めたり、食品の 
発煙-発火の原因となります。 



ま意 


安全な場所に設置する 


〇 


•丈夫で安定した場所に置く 

騒音や振動、ガタ付さの原因になります。 


么言•壁との間をちけ、眉10を密閉した 
状態にしない 

新鮮な空気で吸排気び十分にでさる 
ように、天面•両側面に開放空間を 
設ける。 

• 吸気□-排気□をふさがない 

過熱して発火や故障することびあります。 

(11 ぺ—ジ） 



目 cmlU 上 
前方は、開放 


3 cmlU 上 


上記の記載寸法を離してら調理中の油や湯気が 

混じり、排気□付近の壁び巧れたりすることが 

あります。 

•壁の汚れび気になる場合は、壁面にアルミ 
ホイルなどを貼ると、巧れを防ぐことびで 
きます。 ※製品本体に貞占5ないでください 

•窓ガラスびある場合は、排気□と 20 cm 仪 
上離します。（それでも温度差によって割れ 
る場合びあります） 

• 熱に弱い家具やコンセントのある壁面に排 
気□び向さ合ラとさは、熱変形するおそれ 
びあるため、遠ざけてください。 


0 


禁止 


• 蒸気や水のかかる所や乂気の 
近くで使わない 

感電-漏電することびあります。 

•本体の上は、高温になるため、 
物を置いたり、近付けない 


〇 

必ず実施 


• 製品本体が転倒-落下した場合は、 
外部に損傷がなくても使用せず、 
点検を依頼ずる 

感電や電波漏れすることびあります。 
落下-転倒防止用金具「品番 RK - T 巳1」 
(別売)については、裏表紙をご覧くだ 
さい。 


卵 (殻付き卵やゆで卵) をレンジ加熱 

しない 
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ミ主意 


0 

禁止 


加熱しずざない 


加熱をしすざると、 発煙•発乂 の 
おそれびあるので、様子を見ながら 
加熱します。 加熱早見表 （目安時間） 

( 40 ぺ-ジ J 


特に注意する食品 


参少量のらの 
•水分の少ないらの 

パン-やさいちなど 

•高温になりやずいもの 

あんまんなど 

•油が付いたもの 

バター 付さパン.フライちのなど 

•水.お酒. コーヒ ー . 牛乳(豆乳)他 

自動加熱のあたためで加熱しない。 

•油脂分の多いもの 

牛乳-生ク U —ムなど 


庫内び巧れた状態で加熱しない 



0 

禁止 


•庫内やドアに油-食品カス-煮汁 
を付けたままで放置したり、 
加熱したりしない 

発火•発煙したり、さびることび 
あります。 お手入れ ^44〜45ぺ-ジ) 


調理な外に使わない 
カラ(食品なし)の状態でレンジ加熱しない 


0 

禁止 


•過熱•異常動作して、発乂ずること 
がありまず。また、庫内を収納庫と 
して使わない。 


ドアを傷めない、物を挟まない 


接触禁止 


〇 

必ず実施 


高温音 B 分に触5ない 


• 加熱中や加熱後しば5 くは、高温箇 
所(フラットテーブル-ドア•夺ャビ 
ネット.庫内.排気 □. 付属品•容 
器など)や排気□の蒸気に触れない 

やけどをすることびあります。 

食品や付属品の出し入れは、ミトン 
焊ミいたもの)などをご使用ください。 

•ラップをはずずときは、注意ずる 

蒸気び一気に出て、やけどをすること 
びあるのでゆっくりはずします。 


0 


禁止 


•庫内やドアに物をぶつけたり、 
ドアに物を挟んだまま使わない 

電波漏れやドアのガラスび割れる 
おそれびあ0ます。 

• ドアや八ンドルに無理な力を 
加えない 

また、 4 kgm 上の物をのせない 

本体び倒れて、けびをしたり、電波漏 
れの原因になります。 


庫内の食品び燃え出したときは、 
ドアを開けない 


調理後の庫内やドアに 
水をかけない 


0 

禁止 


>フラットテーブルに衝撃を加えた 
り、急冷したり使用中のドアにも 
水をかけない 

割れるおそれびあります。 


0 

禁止 


ドアを開けると酸素び入り、 
勢いよく燃えます。 


次の処置をしてください C 


1 . ドアを閉めたまま、 I と0けし I キーを巧す。 

2. 電源プラグを抜く。 

3. 本体か5燃えやすいものを遠ざけ、 

鎮乂するのを待つ。 

鎮乂しない場合は、水か消乂器で消乂する。 
そのまま使用せずに、必ず販売店に点検を 
依頼してください。 


C ^ m ；^ •テレビ、ラジオか 53 mlU 上離ず。 

雑音や画像び乱れる原因になります。 

♦電子レンジの近くでは無線 LAN 機器の 
通信性能び低下することがありまず。 

無線 LAN 機器の取扱説明書などを 
お読みのラえ、ご使用ください。 


必塞 g < ださい 


ち全上のご注意 
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各部のなまス 


mmmm 


♦お買いあげの機種によっては、この取扱説明書で記載しているキーのデヴインと 
異なっている場合びありますび、使いかたは同じです。 


好みの温齒 夺一 

お好みの仕上びり温度(食品の 
表面温度)にあたためたいとさ 
に。 


仕上がり-温度夺一 

( D 強め/上びる )（ U 弱め/下びる） 

• 自動加熱の仕上びり調節に。 

• 手動 I オーブン 1 段 I 、 间 •ーブン 2 段 I 、菌 壁]、 

g テみの温度 I キー の温度設定に。 



1000 W 

inv/erter 



好みの温度 

グリル 

1出力切替 

レンジ 

才-ブン 1 段 

才-ブン 2 段 

発酵 


' —ダブルパワー熱風 



r 自動スチームメニユー 
才-フ'ン予湿巧た^ 

I 発酵予熱完了レンジ 
[7^1^サツクリ臟 
はがせ技約 
全解凍グリル 


匿函田丰 一 

加熱中の庫内灯を点灯.消灯させる 
とさに。 


工場出荷時は r 消な」になっています。 


(省エネ設計） 

キー、（24スチーム発酵•予 
湿)を使ラとさは、点灯しません。 


手動加熱夺一 

ご自分で加熱温度- 
時間を合わせて加熱 
するとさに。 


表71^部バックライトは点灯しません。 

(説明のためすベて表示しています） 

加熱時間-温度-加熱の進行などを表示します。 
電源プラグをコンセントに差し込み、ドアを開閉す 
ると rG 」 表示し、使えます。ドアを閉めた状態で] 
分経過すると、表示は消灯し、電源び切れます。 


電源 オートオフ 機能 



夺ャビネッ 


角皿受け棚上段•下段师側励 

角皿をセツトします。 


背面ヒーター谱面内漸 


レンジ加熱のときに電波が 
出ます。 （底面内部） 


ドア(ガラス製) 


フラットテーブル 


、 ^ ^ 









赤外線センサー 

庫内な (庫内*も側励 
ドアを開けると点灯します。 
(最大日分間） 


ドア突起部 

食品の出し入れ時にごま意く 
ださい。 

スチーム 容器ポジション 

C 29 ページ） 


フラットテーブルについてのごま意 


• ヒーター加熱中や加熱終了後しば! 5 くは、高温になっています。 

直接手で触れたり、熱に弱い容器を置かないでください。やけどや容器び溶けるおそれびあります。 

•レンジ加熱のとき、誤って金属類を使うと乂巧が出て、製品を傷めます。 

(フラッ ト テーブルの下側から電波び出ます)また、食品からの水分-油や食品カスび付着したままで 
使用すると、焦げたり火花び飛んだりします。こまめにお手入れしましよう。(；44ページ) 

• 急冷や衝撃を与えると割れることがあります。 
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なピードあたため I キー 

1人分のおかずなどの少 
ない分量を歧たためスタ 



サック IJ 解凍] 夺一 

ル分けできるぐらいに解凍するときに。 

I はがせ巧全解涼 夺一 

すぐに調理できるぐらいまで解凍するときに。 


とりけし]丰一 


途中で加熱をやめるとさや、キーを押し間違えたとさに。 
※加熱途中でかき混ぜたりするとき(一時停止)は、 [ S 5 
回キーを押さずにドアを開けます。再度加熱する 
とさはドアを閉め、 I スタート I キーを押します。 




排気口 

(背面-左側面） 


吸気 □ 

(つゆ受けの奥 
にあります） 

アース 線 

電源プラグ 


つゆ受け こまめに水洗いして清潔にしてください。 


〔メニュー番号表ホ 


取りはずしかた C 44 ページ) 

回転つまみを回して合わせます。 

メニュー番号9〜24は、 I 高温スチームメニュー」キーを押し、回転つまみを回して合わせます。 



自動メニュ ー 


1やわらかあたため 
2牛乳•酒 


高温スチームメニュ- 


3ゆで葉菜 
4ゆで根菜 
5グラタン 


6フライ 

7クッキー 
8シフオンケ-キ 


9フライあたため 
10から揚げ 


11鶏の照り焼き 
12チキン ステーキ 


13ハンバ—グ 
14焼き魚彻り身） 
15茶わん蒸し 


16焼きいも 
17スポンジケーキ 
18シュークリーム 


19 □ールパン 

20フランスパン 
21クリスピ-なピザ 


22ヘルシーセット(肉） 
23ヘルシーセット悔、） 
24 スチーム 発酵•予湿 


スチームあたため夺一 


付属のスチーム容器を使つ 
て、ごはんやおかずをあた 
ためるとさに。 


局適乂 チー ムメ-ュ ー1 キー 

メニュー番号9〜24を 
選ぶとさに。 


あたため I 夺~ 

•あたためを自動です 
るとさに。 

•他の加熱をスタート 
するとさに。 



回転つまみ 

(メニュー番号-時間合わせ) 
• メニュー番号]〜24を合 
わせるとさに。 

•手動加熱の時間を合わせ 
るとさに。 


ご使用前に 
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電源を入れる 


庫内をカラにして、ドアを閉める 



電源プラグを差し込む 

• 表示部に何ち表示 
しません。 




ドアを開閉ずる 

*「0」表示点灯 
(電源び入ります) 



電源オートオフ機能（省エネ設計) 


•ドアを開けると電源が入ります。（「な」点灯） 

• ドアを閉めると1分後に電源が切れまず。（「な」消灯） 

※ドアを開けていたり、「8」表示外のとさは、電源は切れません。 

※庫内温度が高いときは、電源が切れるまで最大30分程度かかりまず。 

加熱終了後、製品内部を冷やすために、最大1日分程度ファンび回転します。 


お知 S せ音(加熱終了音など)を消ずとき、鳴 S ずとき 



ドアを開閉し、電源を入れてから操作します。 


音を消すとき だ獲を『ピピツ』と鳴るまで4秒間押します。 



音を鳴5ずときだを『ピツ』と鳴るまで4秒間押しまず。 


I とりけし1 キーを 

押して G 表示 
にしてくださし、 

設定完了でず。 
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※表示び消えても(電源プラグを抜いても)設定された状態を保ちますび、エラー時の音(ピピピピピ)は、 
鳴ります。 











































































準 

備 


ドアを開閉する(電源が入りまず） 


。。 。。。。。品。。。。。。。。。。。。。品。。。。。。。。。。。^^^^^^ 


品。。。品说祝。。。品祝。。说。品。。说。品。。。品。。 



好みの温度 

グリル 

出力切替 

レンジ 

才-ブン1段 

■ 心 

才-ブン2段 

_ 

発酵 


2度 巧ず 



区 


加熱温度 (200で) を合わせる 

•初め、 ] 7□むを表示 





加熱 


終了音 
ピーピ ー•• 


• 高温のため庫内壁び膨張するとさに 「ボン」 と鳴ることびあります。 

冷めるとさわ鳴ることびあります。 

• フラットテーブルが熱くなります。直接手で触れないでください。 


フラットテーブルについてのごま意 


(10 ページ） 


局温表汀^について 


_ (43 ぺ-ジ) 

>加熱終了後…製品内部を冷やすために ファンが回輯 （最大1日分程度)します。 
電源び切れるまで最大3□分程度かかります。 


カラ焼ををしてくだをい 


•ご購入繳ま、カラ焼きをして、庫内に付着している油を焼き切ります。 
オーブン加熱20日でで2日分加熱します。 


カラ焼き時は、必ず換気をしてください 


庫内び高温になると吸排気□から煙やにおいび出ますので 

-必ず部屋の窓を全開するか、換気扇を回しておこなってください。 
-煙やにおいに敏感なル鳥などは、別の部屋に移しておきましよラ。 


カラ焼さをしな < てち調理でさますび、 
その場合、調理中に庫内び高温になると 
煙やにおいび出ます。 


※操作を間違えたときは、 [とりけし I キーを 
押してやり直して < ださい。 


% 


残り時間を表示 


本体びかなり熱くなります。 
ご注意 < ださい。 



庫内には 
何も入れません 


電源を入れる/カラ焼きをしてください 


カラ焼さ完了 


ご使用前に 


13 






























































加熱のしくみ 


レンジ加熱 (フラットテーブルの下か5出る電波で加熱） 




角皿は、使わないでください 


巧象となる加熱 
自動 

「あたため 1 キー 


スピードあたためキー 


2牛乳•酒 
3ゆで葉菜 
4ゆで根菜 

手動 


レンジ キー 


•電波の振動によって食品中の水分が摩擦熱を起こし加熱しまず。 



電波は、フラット テーブル 
(底面内部)より出ます。 


>食品の種類-加熱前の温度によって加熱時間は異なります。 
>食品の分量び2倍になると加熱時間は、2倍弱になります。 


自動 


サックリ解凍 I キー 


•赤外線センサーが、フラットテーブルの中央に置いた食品の表面温度 
を検知して、加熱を終了しまず。 


はがせ技全解凍 I キー 



00000。。 。。。。。がみ。ぶ W み。。。。。。。。。。。。。。。。^^^^^^ , ♦ * * 0。。。。。。。。。【つ 

義 編.. 藻 f 


ぶ。。。品。品。品。。。0 ♦ 


:% 


赤外線センサー 


《 （1 やわらかおたため)は、 
食品から出てくる蒸気の 
量わ検知します。 


約 12 cm 検知節囲 


自動 

1やね5かあたため 
手動 

巧テみの溫度 I キー 

(お好みの温度に 
あたためる加熱方法） 


>食品は、フラットテーブルの中央に置きます。 
>ラップや而たは、しません。 


>(1やわ5かあたため)、 I 好みの温度 I キーのときは、適した容器(左記)を 
使用します。 



自動 

24 スチーム 発酵.予湿 
手動 


•スチーム容器の水を加熱し、蒸気を発生させて、 
食品表面の乾燥を防ぎなが5加熱しまず。 

(庫内に多少水び飛び散る場合びあります） 


スチーム あたため キー 




庫内を上から見たところ 


- スチーム容器に水口日 mL / 大さじ2杯分)を 

入れて置きまず。 

食品は、庫内中央に置きまず。 

《 （24 スチーム発酵*予湿)のとさは、 
食品は置さません。 

(29 ぺ-ジ) 
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スチーム容器の使いかた 


















































































































ーブン 


メニューに応じた温度をコント□—ル 

销面ヒーターか5の熱風で加熱） 


巧象となる加熱 
自動 

6フライ 
7クッキー 
8シフオンケーキ 
9フライ友たため 
10か5揚げ 
11鶏の照り焼き 
12チキンステーキ 
13八ンバーグ 
1曰茶わん蒸し 
16焼きいも 
17スポンジケーキ 
18シュークリーム 
19□ールパン 
20フランスパン 
21クリスピーなピザ 
22ヘルシーセット(肉） 
23ヘルシーセツト(魚） 

手動 


オーブン1段 j キー 


因■ーブン2段]キー 


発酵 キー 


苗 


角皿を使います 

メニュー9〜23は、 
スチーム容器を使います。 


※语〇フランスパン)は、 
角皿に直接熱 if を入れます。 


•庫内の温度を一定に保って、ケー夺やパンを包み込んで焼き上げまず。 

1段調理 

•山食パン 
•焼き豚など 




2段調理 

•クッキー 
•シュークリーム 
•□ ールパンなど 


•角皿ホ、角皿受け棚にのせ、奥に当たるまで確実に入れてください。 

♦庫内の様テを見るとさは、加熱終了まぎわにすばやくドア開閉をおこなつ 
てください。 

•手動加熱で続けて加熱するとさは、加熱時間を少し控えめにします。 

•焼さムラび気になるとさは、角皿ごと前後、または上段•下段を入れ替え 
てください。 

•発酵は、庫内を冷ましてから使います。 


スチーム容器の使いかた 


(29 ぺ-ジ） 



リル (背面ヒーターか5の熱風で加熱） 


巧象となる加熱 
自動 

曰グラタン 
14焼さ魚(切り身） 


手動 

[グリル I キー 


答 


% 


角皿を使います 


•とり肉や魚の切り身の表面に、焦げ目をつけ、焼き上げます。 




角皿受け棚にのせ、奥に当たるまで確実に入れてください。 

I 焼さ魚などをするとさは、角皿にアルミホイルを敷さ、食品をのせます。 
(あと始末び楽です） 

I 素材の種類や脂の乗りにより、焦げかたび変わるため、様テを見なびら 
焼いてください。 


ご使用前に 


加熱のしくみ 
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調 11 のとをのお願い 

r 安全上のごミ主意」もあわせてご覧ください。し6〜9ペー;^ 


. レンジ加熱のときは (電波加熱） ^[オーブン • グリル加熱のときは (ヒ-夕-加熱)^ 


角皿-金串などの金属物は、使わない 


火花び出て、製品を傷めます。 
特殊な加熱方法でアル5ホイル 
などを使用することびあります 
び、このクックブックの記載通 
りにお使いください。 



レトルト食品や宙副ま、移し替える 


アル S など金属製の容器では、 
容器の中びあたたまらず、 
火花び出て製品を傷めたりし 
ます。 



ルさく切つた根菜などの少量加熱は、 
必ず浸るぐ5いの水を入れて 


少量の加熱 (1 日日呂(下)は、火花の発生や食品び 
焦げたり燃えたりして、故障の原因になります。 
大さめの容器に野菜び浸るぐら 
いの水を入れて、而たをして加 


唉 


熱してください。 (27 ぺ-ジ ：) 




自動加熱のときは 


加熱が足りないとさ 

•加熱終了後、「延長」表示中であれば回転つまみ 
で加熱時間を足すことびでさます。 

• r 延長」表示び消灯しているとさは、手動加熱で 
様子を見なが!5加熱してください。 

自動加熱を使うと、わう一度加熱を始めからす 
ることになり、食品び焦げたり、発火すること 
びあります。 


加熱が足りないときは 


繰り返し続けて作るときは 

庫内や付属品び熱い場合、濃いめに仕上びった 
り、うまく仕上びらないことびあります。 

調節び必要なとさは、仕上がりキーを使って、 

様テを見なびら加熱してください。 

記載の材料-分量を守って 

この製品に合わせた内容を記載しています。 

材料•分量を変えるとさは、手動加熱で様テを見 
なびら加熱してください。 


ラップやプラスチック容器を使わない 


溶けたり、発火するので 
使えません。 



加熱中のドアの開閉は、なるべくしない 


庫内温度び急に下びります。 

加熱状態の確認は、残り時間表示になってから、 
すばや<おこなって<ださい。 

焼きムラが気になるときは、残り時間表示にな 
ってか!5、加熱の途中で角皿ごと前後または、 
上段-下段を入れ替えてください。 


できあがった5、ずぐに取り出ず 

庫内に入れておくと、余熱で焼さすざになる 
ことびあります。 


換気をしなが5調理ずる 

メニューによっては、煙び 
多く出る場合びあります。 
部屋の換気をおこなって 
ください。 


四 


市販の本や、ガスオーブン-他の 
電気オーブンでのレシピは様テを 
見なが5調理ずる 

市販の本などの加熱時間や温度では、うまく仕 
上がらないことびあります。 

このクックブックの料理編の類似メニューの 
温度を参考に様テを見なびら加熱してください。 


付属品•容器は、加熱に合ったものを 


•角皿は、「角皿を使いまず」の説明びある 

とさにお使いください。 

レンジ加熱を含む加熱で使うと火花び出 
て製品び故障します。 


各操作のページに記載の「使う付属品」 

または、「使える容器 1 (17 ペース を参考に 
加熱の種類に合ったわのをお使いください。 
液体の加熱は、くびれのない広□の容器を 
お使いください。而さ出しやすく危険です。 

加熱中は、ドアの開閉に注意を 

残り時間表示び出るまで開けないでください。 
儀品に合った加熱内容をホめています） 

もし、途中で開けたり、停電になった場合は、 
手動加熱で様テを見なびら加熱してください。 
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巧える容器 使えない容器にご注意を 


容器 




耐熱性のない容器 

強化ガラス•カット 
グラス•ク U スタル 
ガラスなど。 


巧 


>レンジ加熱では、カットのないもので、油や砂糖を使わないも 
のであれば1〜2分内の加熱に使えます。 


耐熱性のある容器 

(耐熱温度14日で1；|上） 


因 



ふたは、熱に弱いものび 
あるのでごを意ください。 


※砂糖や油分の多い料理は、高温になり変 
形したり、溶けたりするため使えません。 
※時間をかけすざると変形や溶けることびあります。 
電子レンジ加熱用の表示びあるちのをお使いください。 


巧 


自動加熱 I あたため I - I スピードあたため1 
キーでは、密閉容器は使えません。 

センサーで蒸気を検知でさずに加熱のし 
すぎで、発煙•発火の原因となります。 


厨 


発泡トレーな 
どの熱に弱い 
プラスチック 

容器 （耐熱温度14日。 C 未満) 


巧 


※変形したり、 
焦げたりする 
ので、使えま 
せん。 


※溶けたり、燃えたりするので使えません。 

スチ□ール•ポ U エチレン•メラミン(幼児用食器など)•フエノー 
ル•ユ U アなども、溶けたり焦げたりして使えません。 


金 

属 


陶器 

磁器 



漆器 
竹製品 
木 
紙 



图 

巧 


※急熱*急冷すると割れることびあります。 

※色絵やひび、金•銀叙金•銀線、金•銀粉のある器は傷めたり、 
火花び出るので使えません。 


※漆器は塗りびはげたり、ひび割れたりして使えません。 

紙•木•竹製品わ焦げたり燃えたりして使えません。 

♦竹串•キッチンペーパー天ぷら敷紙など、このクックブックで 
記載している使いかたであれば、使用でさます。 


ステ:^レス 

※火花び出て、本体を傷めるので、ルさ 
^ なアル S ケースも使えません。 

田 

(耐熱温度 

140で1；| 上） 

fsi ※油分の多い料理は高温になり、溶ける 
^ ため使えません。 

y 2 ※潮ブたり、発 
^火するので使 
えません。 

アルミホイル 

終 

b ※火花び出るので使えませんび、このク 
ックブックで記載している使いかたで 
あれば、使用でさます。 

(酒のかん•解凍など） 

因 


オーブン用 
クッキング 
シ—卜 



特殊なおを 
した容器 


国 

巧 


• ケーキ作りで使ラ硫酸紙•オーブン用クッキングぺ- 
は使えます。 

※庫内壁面に接触させると焦げることびあります。 


-パーなど 


※とくに注ぎ□の細長い容器などでレンジ加熱をすると、容器の 
細い部分び集中的に加熱されるため r 突沸」しやすく、やけどの 
原因になります。 


加熱の種類 

レンジ 

オーブン • グリル 

容器の種類 

(電波） 

(ヒーター） 


耐熱性のある ィ rtti ※急熱*急冷すると割れることびあります。 


G お願い） ここに記載のない容器の使いかたについては、容器の製造メーカーにお問い合わせください。 


巧 


使えません。 


因 


※は、使えない理由、または使いかたによって、使用でさないことを 
使スます。 記載しています。 


ご使用前に 


調理のとさのお願い/使える容器 


その他 


陶磁器•漆器など 


プラスチッ‘ 


ガラス 
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自動加熱/手動加熱（レンジ加熱) 


あたため機能を上手に使い分けましよラ 


この才ーブンレンジには主に5種類の r あたため J 機能 (レンジ加熱) がありまず。 
用途に応じて使い分けてください。 


夺一あたため迫動）操作方法喊ページ) スピ—ドあたため（自動）操作方法 C ^ o ページ) 


>調理済みのおかずやごはんを 
あたためます。 


>お茶わん1杯のごはんや1人分のおかず 
など少ない分量を I あたため I 夺一より、 
スピーディにあたためます。 


食品があたたまって出てくる 
蒸気(湯気)をセンサーが検知して、 
加熱が終了しまず。 


I 陶磁器*耐熱性の皿、容器に入れて 
加熱します。 

I 量び多いとさは、2つに分けます。 



ラップをして加熱する食品は、 

ゆとりをもたせて軽くかぶせます。 

/しっかりかぶせると蒸気が出にくく、 

\なり、加熱のしすざになります。 I 

密閉容器は使えません。 ' 

センサーで蒸気を検知でさずに、加熱の 
しすぎで発煙-発火の原因となります。 


>直径約1曰 cnUU 内 

の陶磁器-耐熱性 
の皿、容器に入れ、 

庫内の r スピードあ 
たため」エリアに置 

いて加熱します。 


r スピードあたため」ェ U ア 


•ごはん、冷凍ごはん、調理済みおかず全般巧 


冷凍ハンバーグ 


冷凍カレー 


ごはん 


\U0 / 


煮物 


冷凍ごはん 



•t；l W；- 


>次のような食品は、 I あたため I キー、 I スピードあたため1 キーでは、加熱のしずざになったり、 
上手にあたたま5ないため、食品に合ったキーで加熱しまず。 


あたためる食品 

使うキー 

飲み物 

自動メニユ ー（2 牛乳•酒） （25 ページ） 

肉まん • あんまん • まんじゅう 

手動 I ス チー ムあたため I キー （32 〜 33 ページ） 

茶わん蒸し、乾燥したらの、 

水分の少ないもの(干らの-落な生など)、 
パセリ•青じその乾燥 

手動 I レンジ I キー200 W で 

様子を見ながら加熱します。 （40 〜 41 ペ-ジ） 



こんな加熱でず 


加熱のし<みと調理のポイント 


あたため例 
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1 やね 5 かあたため迫動) 


操作方法 

(20 ペーろ 


巧みの活度あたため(手動) 

操作方法 G 39 ページ） 


スチーム おたため （手動) 
操作方法 （32 〜33ページ) 


>身びはじけたり、固くなりやすい食品 
の加熱をコント□ールしなびら、 はじ 
け を抑えて 加熱します。 
r あたため I 夺 一より、加熱時間びやや 
長くなります。 


設定した 好みの温度 
(食品の表面温度)まで、 
加熱します。 


>ごはんやおかずをラップ 

なしで しっとりあたため 

On 9 〇 


食品びあたたまつて出てくる蒸気の量 
と食品表面の温度をホ外線センサーで 
検知しなびら、あたためます。 


>食品の表面温度び設定し 
た温度に達するまで、 

ホ外線センサーで検知し 
ながら加熱します。 


M 度の加熱に適している分量は1〜2人分(約20 Og じ(下)です。 

>容器は、陶磁器•耐熱性の直径上、高さ日下のちの 
び適しています。 

>ラップや而たは、しません。 

(食品の表面温度び、正しく検知でさない場合びあります） 

>食品は、フラットテーブルの中央に置さます。 


水を入れたスチーム容器 
をスチーム容器ポジ シヨ 
ンに置さ、予めスチーム 
を発生させてから食品を 
入れ、食品の乾燥を防ぎ 
なびらあたためます。 


スチーム 容器 


スチーム容器ポジション 



>加熱び足りないとさは、手動 I レンジ皆 一200 W で様テを見なびら 
加熱してください。 

►好みの 温度あたためは39ページ記載の i 目國 maa も合わせて 
お読みください。 



•焼き魚、魚の煮つけ、ソーセージなど 
※卵の加熱はできません。 し21 ぺ-ジ) 

ししゃら 魚の煮つけソーセージ 

き 



>パターやアイスクリーム 
を柔らかくするなど 


• 肉まん、あんまん、 
冷凍シュウマイなど 


•発泡トレーや耐熱性のないプラスチック容器は、溶けたりずるので使えません。 

♦グリルや才ーブン加熱繳ホ、フラットテーブルが熱くなつていまずので、 

プラスチックなど熱に弱い容器を置いたり、ラップを敷かないでください。 

•卵、ゆで卵 (おでんのゆで卵など) の加熱は、絶対にしない。 

♦ r あたため1 キー、 r スピードあたため I キーのとさ、加熱後のラップは、やけどに気をつけて 
ずぐにはずします。 （食品•容器の変形の原因） 

•自動メニュー （1 やわ5かあたため)、 手動 好みの温度加熱、 手動 I スチームあたため I キーは、 
庫内が高温のときは、スタートしません。 

表示部に ry - イ」 を表示し、お知らせ音び鳴ります。ドアを開けて冷ましましょう。 

表示び消えれば使えます。-ジ） 


友たため 


あたため機能を上手に使い分けましよう 
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食品を入れて 
ドアを閉める 

置きかた 

フラットテーブルの 中央に 置きます。 





または 


I がこため y 


>点滅表示は進行状態を示します。 

(4 つ点灯すると終了間お） 

け甲すとすぐに加熱びスタートします。 

>仕上びり調節をするとさは、スタート後 
(約 3 日秒助巧)に 仕上がりキーを 押します。 

(下記参喊 


>加熱途中で混ぜるとさは、ドアを開 
けると一時停止します。再スタート 


J 暇 


終了音 
ピーピ— 


はをたため I キーを押します。 


食品を取り出す 


準 

備 


加 

熱 

終 

7 


加熱び足りないときは 

C 2ぺ-ジ） 




•I 

加熱び足りないときは 


ぐ2ぺージ J 


食品を入れて 
ドアを閉める 

置さかた 

フラットテーブルの 中央に 置さます。 


適した陶磁器- 
耐熱性の容器 


1 1 2 cm 似上 

1 


It ■に 


己 cm じ1下 



メニュー番号1 に合わせる 



>点滅表示は進行状態を示します。 

(加熱途中から表示） 

>仕上がり調節をするとさは、スタート後 
(約 3 □秒内)に 仕上がり キーを押します。 

[下記参照） 


加熱 


終了音 
と— ピ — 


食品を取り出す 





こんなときは、仕上がりキーを使いまず 


• お好みに応じて調節するとさ。 

•食品によつて必ず、 仕上がりキーを 押すものびあります 。 C 次 ペース 

スタート後 (約 3日 秒 刚に仕上がりキーを押します。 

※「強」または、「弱」を表示します。 

強の場合は、 4 つのバーび点灯後、残り時間を表示します。 

自動メニュー （1 やわ5かあたため） のとさは、残り持間を表示しません。 



強め 

-あつめにするとさ 


弱め 

-めるめにするとさ 
-量び少ないとさ 


g 動力 D 熱あたため • スピードあたため（レンジ加熱） g 動メニユ ー（1 やね S か友たため）（レンジ加熱) 

おたためる/ はじけやずいちのを 

スピーディにおたためるおたためる 


角皿は、使わないで 
<ださい 


もう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 ( J 6 ページ） 


使える容器（レンジ加熱）〇7ページ）「あたため機能を上手に使い分けましよう」 （18 〜19ページ） 


準備 


加熱終了 
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• 手動で加熱するとさの目安時間 (40 ペー 


g 胃- L V ' 、-1ソン/の/し/しル V •じ I 衣ゾ V - 


ラップはしません。 



メニユー 

仕 端の 

分量 

コツ 


さばの塩焼さ 

—— 

1〜2切れ(約2日日 g ) 

—— 

焼 

キ 

いかの姿焼さ 

—— 

]/2〜]杯(約]日日 g ) 

輪切りにする。 

d 

魚 

ししゃち 

D (弱め) 

2 〜 4 尾(約 目 Og ) 

—— 


焼さたらこ 

—— 

]〜2腹(約1日日呂） 

竹串などで表面に数力所、穴をあけておく。 


ひじさの煮物 

—— 

約] 00 〜 20 Og 

—— 

煮 

魚の煮つけ 

D (強め) 

約] 00〜200呂 

—— 

物 

大根といかの煮物 

—— 

約] 00 〜 20 Og 

/コ □ ッケび入つているプラスチック容器を直接庫内 


焼きとり 

—— 

2〜4本(約1 20 g ) 

/に置いて加熱する。 

f フラッ ト テ-ブルび熱いときは置かないでください。 

※メーカーや中身の材料-保を状態などにより少し 

コ 

市販のお弁当用揚げ 

D 願め) 

己日〜] 40 g 

調理済みコ□ッケ 

(1 個2日〜3日 g のちの） 

はじけることびあります。 


ソーセージ 

—— 

約] 00 〜 20 Og 

皮に切れ目を入れる。 


※おことわり自動メニュー(1やわ6かあたため) での加熱は、あたためによって起こる r かたくなる」 r はじける」などの 
過熱を極力抑え、おいしくしかも庫内び巧れることなく仕上びるよう、加熱コント□ールしていますび、 
食品の形状-脂の乗り具合などによっては、若干はじけび生じることびあります。 


J の食品は、ラップ(ふた)をします。_ 

あたため I キー- b ピードあたため I キーを使って 


仕上びりの 


分量 


ごはん 

—— 

1〜4杯(約600 g ) 

固めのごはんは、霧吹さなどで水を而りかける。 

4杯のときは、 D (強め) を押す。 

ピラフ 

—— 

約]日日〜 4 日日呂 

加熱後、混ぜる。 

八ンバーグ 

D (強め) 

1〜4個(約 360 g ) 

—— 

焼さそば 

—— 

約] 00〜20 Og 

加熱後、混ぜる。 

天ぷら 

—— 

約]日日〜 4 日日呂 

皿にキッチンペーパーや天ぷら敷紙を敷さ、重なら 
ないように並べる。 

※いかは、はじけるので手動 レンジ 1 キ ー200 W で 
控えめに加熱します。 （34 ぺ-ジ） 

シュウ7ィ 

D 願め) 

己〜 15個備3 日日 g ) 

両面に水を度\りかける。 

煮物 

D 願め) 

約]日日〜 4 日日 g 

—— 

カレー-シチュー 

—— 

約 2 日日〜 4 日〇呂 

加熱後、かさ混ぜる。 

みそ汁 

D (強め) 

1〜 S 杯(約3 日 OmL ) 

加熱後、かさ混ぜる。 

ごはん 

—— 

約] 00 〜 600 呂 

皿にのせるか容器に入れる。4己日 g じ(上のときは 

ピラフ 

—— 

約 2 己日〜 4 日日 g 

加醒、かき混衍。 \D (強め) を押す。 

シュウ7ィ 

—— 

日〜15個(約 230 g ) 

両面に水を度\りかける。 

八ンバーグ 

D (強め) 

1〜4個(約 360 g ) 

加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 

カレー-シチュー 

D (強め) 

約]日日〜 4 日日 g 

浅い容器に入れる。残り時間び出ると取り出してかき混 
ぜ、スタートを押して加熱する。加熱後、かさ混ぜる。 

市販のお弁当用 
八ンバーグ 

D (強め) 

2〜4倾約100 g ) 

八ンノ（ーグび入っているプラスチック容器を直接庫内 
に置いて加熱する。 

フラッ ト テ-ブルび熱いときは置かなしでください。 

焼さおにぎり 

D (強め) 

2〜4個(約200含） 

ラップの端は皿に密着させず、おにぎりにだけかかるようにする。 

里いも-かぼちゃ 

—— 

約] 00 〜己〇 Og 

加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 

ミックスベジタブル 

—— 

約] 00〜30 Og 

少量加熱は乂花び出ることびありますので、ご 
ミ主意ください。 ^^^(27 ぺ-ジ) 


iV — 1。 A わに片、ぉ片片* M わ化ァ1度の加熱に適している分量は、1〜2人分(約200卽 U 下)です。 


おたため 


あたためる/スピ—デイにあたためる 
はじけやず S ちのをあたためる 


常温もの•冷蔵もの 


冷凍ちの 
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自動加熱サックリ解凍•はがせ巧を解凍（レンジ加熱) 


加熱 


終了音 
ピ—ピ 


食品を取り出す • 


加熱が足りないときは 


L 2ぺ-ジ ：） 


素材によっては、必ず仕上がりキーを使いまず 


■ 素材別の コツをご覧ください。 C 次ぺ-ジ） 


サックリ解凍キーまたははがせ技全解凍キーを押した後 


(約3日秒内) に仕上がりキーを押しまず。 

※「強」または、 r 弱」を表示します。 



肉や魚を巧凍ずる 


角皿は、使わないで 
<ださい 


使える容器（レンジ加熱）〔17ぺ-ミ) 


準 

備 


食品を入れて 
ドアを閉める 


(&) 


食器は使いません。 



置さかた 

ラップを敷いて中央に置きます。 
ラップは、食品より少し大きい程度 
に敷きます。 大きすぎてかぶさって 
いたり、包んだ状態では、上手に解 
凍できません。 


け甲すとすぐに加熱びスタートします。 

>加熱中、点滅表示は、進行状態を示します。 （4 つ点灯すると終了間お） 
►仕上びり調節をするときは、スタート後(約3日秒内)に 仕上がりキーを 
押します。を記参貝を 



►解凍 後、ずぐに調理 するとき 

(時間をかけて、されいに 
はびしやすく解凍） 


はがせ技全解凍のとき 


点な • 


- 1加熱中] - 


レンジ 


鱗支 


►使う 分だけ切り分けて、 

@ ►サック リ解凍のとき 

N 

残りは再冷凍ず ると き 

恒動I -师 熱中 I — 


包 T びやっと入る状態まで 

レンジ 〇 〇 〇 


解凍するとさに使います。 点な 

サックリ臟 ；〇 〇 


(はびせ技全解凍より短時間の解凍） 


) 


加熱終了 
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素材別のコツ 

■通 • 




操作 

まぐろ(赤身） 

又び 

切り身魚 


• 必要な分だけ切り分けるとさ。 

•まぐろ•えび(甘えび)など、さしみとして用いるときは、 仕上がりキーの D (強め) を押す。 

1サックリ解凍1 


解凍後、すぐ煮物など 
に用いるとさ。 

解凍後、すぐフライや煮 
物などに用いるとさ。 

解凍後、焼さ魚や煮魚などに用いるとさ。 

※一尾魚は、尾の細い部分にアル S ホイル 
を巻く。 

はがせ技全解凍1 


仕上がりキーの D (弱め) を押す。 


♦ I サック IJ 解; 南 キーで解凍後、再冷凍する分は、さっちりラップに包んですばやく冷凍室に戻し、なるべく早く 
使い切りましょう。 

• rr よがせ技全解凍 I キーの場合、素材の質や形、冷凍状態などにより、部分的に煮えたり、凍っているところび 
残ることびあります。加熱び足りない場合は、様子を見なびら加熱を延長してください。 

• アルミホイルを使うときは、庫内壁面やドアに触れないようにしてください。 

火花び出て本体を傷めたりします。 

•庫 内が高温のときは、スタートしません。 广43ページ) 

表示部に「[/ •趴」 を表示し、お知らせ音び鳴ります。ドアを開けて冷ましましょう。表示び消えれば使えます。 

•グリルやオーブン加熱の後は、フラットテーブルが熱くなっていますので、プラスチックなど、熱に弱い容器を 
置いたり、ラップを敷かないでください。 

•食品!;!外のもの （バランなどの飾りや敷物-調昧料のル袋） といっしょに解凍するのはやめてください。 

上手に解凍するための冷凍方法 

♦バランなどの飾りや敷物-調味料入りのル袋は取り除きます。 

材料は新鮮なちのを薄く、平たく整えます。 

•1 回分 (2 日〇〜300 g ) ずつに分けます。 

かたまり肉!;^外は、極端に薄くならないよう、 3 cmii (内に厚みをそろえます。 

• r サックリ解凍 I キー のときは己日日 g までなら、ル分けする必要はありません。厚みは 2 〜 3 cm にそろえます。 
必ず空気をおさ、ラップなどで密封します。 

♦野菜は、固めにゆでて水分をよくさります。※ゆでた野菜の解凍は 、I あたため」 キーで加熱します。 （20 ペ-ジ) 


ちう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 G 6ページ) 


調理のポイン 


•一度に解凍できる 分量- I サックリ解;ま 1 キー のとき…3 日日〜已日日呂まで。 

I サックリ解凍 I キーで仕上がりキー B (強め)のときは 1 日日〜]日日日呂まで解凍できます。 

- I はがせ技全 爾^ キー のとき…10 日〜 1 日日日呂まで。 

•解凍する直前まで冷凍室に入れておいた食品を使います。 

♦溶けかけているときは様子を見なびら、手動 ンジ I キ ー200 W で解凍します。 (34 ページ) 

♦変色や煮えを防ぐために、身の細い部分や薄い部分には、アルミホイルを巻さます。 

V J 




操作 

ひさ肉(三ンチ） 

薄切り肉 

かたま0肉 

と0肉 

サックリ解凍 

• 必要な分だけ切り分けるとさ。 

※かたまり肉のときは、仕上がりキーの D (強め)を押す。 


解凍後、すぐ炒め 
たり、八ン バーグ 
などに用いるとさ。 

解凍後、すさ焼さ 
や野菜巻さなどに 
用いるとさ。 

解凍後、すぐ □一 
ス h ポークな どに 
用いるとさ。 

解凍後、すぐ照り焼さなどに用 
いるとさ。 

1はがせ技全解凍1 

仕上がりキーの D (弱め)を押す。 

※骨つさは、足の細い部分に 
アルミホイルを巻く。 

4 日日 giil 上の場合は 

仕上がりキーの B 

1(強め)を押す。 


1 


肉や魚を解凍ずる 
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自動加熱 


加熱 

V 


加熱远中で残り時間を表示 


終了音 
ピーピ ー. 


食品を取り出す 


加熱が足りないときは 


11 2 ぺ-ジ) 


自動メニ ユー 1〜8の操作方法 


らう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」〇 6 ページ) 


準 

備 


食品を入れて、ドアを閉める 

•使う付属品-使える容器 (加熱の種類)は、 
参照してください。 C^ZI • 30 ぺ-ジ ：） 


調理のポイン 


I を 




2牛乳•酒 


國 


口 5 ぺ 


仁下段飞 


2〜4杯のとさは、さらに回して 
杯数を合わせる 


國 


レンジ 


3ゆで葉菜 
(26 〜 27 ページ） 


6フライ 
(60 〜62ペー:^ 


國 

才-フン 

n • 

1 

•，段 

厂下段飞 

1 

1 


7クッキー 
C 77 〜 79 ページ） 


國 

4ゆで根菜 

r 國 

ホーつ''、ノ 

1 

レンジ Lj 

(26 〜 27 ペー：;） 


U 

0 



厂下段 1 



8シフオン 
ケーキ 

(75 ぺ-シ ：) 



仕上びりの調節をするとさは、スタート後(約3日秒内)に 
仕上がりキーを 押します。 


(「強」または、 r 弱」を表示） 

食品によって、必ず仕上びりキーを押す 
わのびあります。 

各メニューの説明ページをご覧 < ださい。 




強め 

弱め 


加熱終了 
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自動メニュー 


•手動で加熱するとさの目安時間巧 


2牛甜•巧（飲み物をあたためる) 


調理のポイン 


角皿は、使わないで 
ぐださい 


使える容器 （レンジ加熱） C 17 ぺ-ジ） 



> 容器は、基準分量 件乳 2日日 mL / 酒] 8日 mL ) を入れて 
8分目ぐらいになるものを使います。 

>容器に入れる一杯あたりの分量をお守りください。 

>1度に加熱できる分罰ま、基準分量1〜4杯(本)まで。 

>加熱前、加熱後わ必ずかさ混ぜます。 

>加熱前の温度によっては、 仕上がりキーを 押してくだ 
さい。（牛乳* コーヒーの とさ） 

>酒をとっくりに入れて、くびれて ァルミホィル. 

いるところより量び上にくるとき 
は、その部分にアルミホイルを巻く。 


i 


或 




♦酒のかんでアルミホイルを使うときは、庫内壁面やドアに触れ 
ないようにして < ださい。 

火花び出たり、ドアガラスび割れることびあります。 

•ビンのまま加熱するとふき出します。 必ず、容器に移し替えて 
ください。 

• 加熱しすざないでください。 

取り出すとさに突沸して、やけどをすることびあります。 
加熱しすぎたとさは、そのまま2□秒ほど庫内で冷ましてから 
取り出してください。 


• 基準分量よりもかなり少ないときは、 手動 I レンジ1 キ~1000 W 
で様子を見なが!5、あたためてください。 

少なすざると沸騰することびあります。 


■飲み物別のコツ 


1 mL 二 ] CC 


基準分量 
1杯あたり 


加熱前の基準温度 


仕上がりの調節 


酒 


V 


180 mL 


常温保存…約20で 


必ず I スタート」キーを押した後 (約 3 □秒内) に 
口（弱め)を押します。 （標準の仕上びりとなります） 


手動 I レンジ| キ~1000 W で時間を合わせて 
様テを見なびら、加熱してください。 


牛乳 


コーヒー 


200 mL 


冷蔵保存…約8た 




1己 OmL 


常溫保存…約20た 
※牛乳より約10む 
あつめになります。 


jB ^ S —強め 

-あつめにするとさ 
-加熱前の基準溫度より低いとさ 

| w | 


Q —弱め 

-めるめにするとさ 
-加熱前の基準溫度より高いとさ 


自動メニュ I 



2牛乳•酒のポイント 
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自動メニュー 


加熱 


加熱远中で残り時間を表示 


終了音 
ごーピー • 


食品を取り出す 


加熱が足りないときは 


11 2ぺ-ジ） 


3ゆで票巧4ゆで根巧（野巧をゆでる) 

使える容器（レンジ加熱）07^ 


食品を入れて 
準 ドアを閉める 

備 



置さかた 

耐熱性の容器や皿にのせ、 

必ずラップかふた をして、 

中央に置く。 


角皿は、使わないで 
<ださい 



メニュー番号3 または 4 
に合わせる 


個） （3 ゆで葉菜）のとき 



(4 ゆで根菜）のとさ 


'國 

レンジ U 



1 




>仕上びりの調節をするとさは、スタート後(約3日秒内)に 
仕上がり キーを押します。 

(「強」または、 r 弱」を表示） 

食品によって、必ず仕上びりキーを押す 
わのびあります。 

素材別のコツ をご覧ください。 



(次ページ） 

BS —強め 

-柔らかめに加熱するとき 

| w | 


^—弱め 

-固めに加熱するとき 


加熱終了 
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•手動で加熱するとさの目安時間〇1ペーろ 


もう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」〇6ぺ一含 


調理のポイン 


>材料の大ささは、そろえます。 

>水気を残して加熱します。食品の乾燥や脱水を防ぎます。 
>アクの強い野菜は、加熱前や後にアク抜さをします。 


素材別のコツ 葉菜類•花果菜類と根菜類は、調理の方法び異なります。 


葉菜類/花果菜類 


(3 ゆで葉菜）に合わせて、 r スタート I キーを押します。 
• 1度に加熱できる分量 1日日〜40日 g まで。 

(ほうれん草は、3日日客まで） 

•量び多いとき (3 日日呂上)は同量ずつ2つに分けます。 


ほうれん草など 

•太い根には、十字の 
切り込みを入れる。 



>葉と茎を交互に重ね 
てラップ 9' る D 





>加熱後、アク抜さと 
色止めのためにすぐ 
水に取る。 


(キャベツ-白菜） 

太い芯はあらかじめそいでおく。 

(グリーンアスパラガス） 

根元のかたい皮を取り、あらかじめ軽く塩でちんでおく。 

その他カリフラワー、ブ□ッコリー、かぼちゃなど 


根菜類 


(4 ゆで根菊に合わせて、 r スタート I キーを押します。 
• 1度に加熱できる分量1日〇〜1日 OOg まで。 

(にんじん、ごぼラは4日日呂まで） 

じゃがいも-さつまいもなど 

丸ごとゆでるとき 
•皿に のせません 

• ]〜2個ずつラップでしっかり包みます。 

♦ H 固のとさは、フラットテーブルの 手前 寄りに置さ、 
その他は、下図を参考に中央を避けて置さます。 
•加熱後ラップをしたまま4〜日分蒸らし、熱いうち 
に皮をむく。 

1個のとさ 4個のとき 6個のとき 



用途に合わせて切り、あらかじめ野菜び浸かるぐらいの 
水 (2 日日 g に対して1日日 mL ) を加えておく。ラップは、 
たるませて食品に接するようにかぶせる。 

仕上がりキーの D (弱め) を押す。 




♦少量の根菜 (冷凍ミックスベジタブルなど) をゆでるときは、 大きめの容器に 野菜が浸かるぐ5いの 
水を入れ、ふたをして 手動 I レンジ I キ ー 1000 W で 加熱 してください。加熱しすざると発煙•発火 
のおそれびあります。※にんじん己日呂(水2己 mL ) のとき 約1分30秒 

• 加熱の追加目的で同じ食品を自動加熱で続けて加熱しないでください。 

とくに 根菜類(さつまいもなど)は、必要上の加熱をすると発乂のおそれがあります。 


加熱を追加するときは、手動を^ キ ー 1000 W で様子を見ながら加熱して ください。 （41 ぺ-ジ) 

>加熱中、ドアの下部に水滴が付いたり落ちる場合がありまずが、食品か5出た水分冰蒸気)であり、 
故障ではありません。 


自動メニュ I 


調理 


3ゆで葉菜 
4ゆで根菜のポイント 
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自動加熱 


加熱/ 


終了音 
ピーピ ー• 


>加熱途中で残り時間を表示 


食品を取り出す 


スチーム容器を取り出す際は、 容器や残った湯でやけどをしない 
ようにごを意ください。 


加熱が足りないときは 


L 2 ぺ - ジ J 


24の加熱が終了したときは、 すぐに食品を入れて、目的の加熱 
(9 〜19、22〜23のメニユ ー) を合わせてスタートさせてください。 
-ドアを開けなくても放置しておくと、蒸気び逃げてしまいます。 
(延長加熱はでさません） 

-スチーム容器は、食品の加熱び終了するまで庫内に置いた状態 
にしておさます。 


高通スチームメニュ 



スチーム 容器を使います。 
(20 フランスパンを除く） 


I 使う付属品-使える容器幼日熱の種類)は、 
参照してください。 C 30^31 へこ或 


調理のポイン 


を 


準 

備 


9〜19、22〜23のとき 


予め、 24スチーム発酵•予 湿で 

加熱をして、庫内に蒸気を充満 
させます。その後 

食品を入れてドアを閉める 



置さかた 

料理の作りかたは、 

料理編をご覧 < ださい。 


20〜21のとさ 


予熱をするため、 

食品を入れずに、ドアを閉める 
スチーム容器は 20 フランスパン 
には入れずに、21クリスピーな 
ピザは入れます。 



置をかた 

料理の作りかたは、 

料理編をご覧ください。 

(予熱完了後に食品を入れます） 


>24スチーム発酵-予湿のとき 


スチーム 容器を入れて 
ドアを閉める 



スチーム容器の使いかた 


、、'欠ぺージ) 

- スチーム容器は、フラットテーブル 
ち奥のスチーム容器ポジシヨンに置 
ぐ。食品や他の付属品は入れません。 




初め、メニュー番号9を表示 


國ス^ 
才ーフ、'ン 


スチームメニュ - 


仁下段:^ 



目的の メニュー 番号に 
合わせる 


個） （1 曰茶わん蒸し)のとき 


國; 

才ーフ、': 


スチームメニュ - 




巧 



>仕上びり調節をするとさは、スタート後(約3日秒じ(内)に 
仕上がり キーを押します。 


加熱終了 
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もう、読まれましたか？ 

「調理のときのお願い」〔16ペーミ 


スチーム容器のほいかた 


スチームあたため、高温スチームメニューで使います 


スチーム容器の水び加熱され蒸気となり、食品表面の乾燥を防ぎなびら加熱します。 
(庫内に多少水び飛び散ることびあります） 


( T ) スチーム容器に水を入れて 




@スチーム 容器を置きます 



スチーム容器 
ポジション 


庫内を上から見たところ 


•スチーム容器に必ず、水口 日 mL / 大さじ2杯分) を入れてください。 

水!;1外のをのを入れないでください。 

•予湿び完了した S 、 すぐに食品を庫内に入れて加熱をスタートさせてください。 

ドアを開けなくてち放置しておくと蒸気び逃げてしまいます。 


調理のポイント 


こんなときは、仕上がりキーを使いまず 


>お好みに応じて調節するとさ。 

>メニューよって必ず、 仕上がりキーを 押すものびあります。 

(30 〜 31 ぺ—ジ） 


I スタート I キーを押した後 (約 3 □秒!^^内) に仕上がり 
キーを押します。 

※「強」または、 r 弱」を表示します。 



弱め 


24 スチーム発 醒 • ホ 湿に ついて 

9-19. 22〜23のメニューを作るときは、まず、24スチーム発酵•予湿を 
おこなって (予め庫内に蒸気を充満させ、予湿を完了させる) ください。 

•加熱中は、 I 庫内な1 キ~を押しても点灯しません。 

•仕上がり キーの D 願め) のときは残り時間を表示しません。 

•予湿が完了した S 、 すぐに食品を庫内に入れて加熱をスタートさせてください。 

ドアを開けなくても放置しておくと蒸気び逃げてしまいます。 


高温スチ—ムメニュ— 
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自動メニユ ー 、高温スチームメニユ-質 


調理のポイン 


•自動メニュー 

メニュー番号1〜4は、下記のページをご覧ください。 

1やわ S かあたため (20 〜21 ページ) 2牛乳.酒3ゆで葉粟、4ゆで根菜 (26 〜27ぺ -ジ) 
曰〜 8 の使える容器 (ヒーター加熱）07^ 



•高温スチームメニュー 

9 〜 23の使える容器 (ヒーター加熱） C 17 ぺ-ジ 


メニュー 

調理のポイント 

料理編記載ページ1 

9フライあたため 


レンジ加熱だけでは、ベたつさびちな調理済みのフライ、 

コ□ッケ類をヒーター加熱でカラッと上手にあたため直します。 

•角皿1段（下段） 

• 1度に加熱できる分量は、] 日日〜 3 日日呂 まで。 

(1 個2日〜]日日 g のちの） 

• 角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷さ、間隔を空けて並べる。 

細かいわのは、広げる。 

•冷凍ものは、 n 離め）を押す。 

■手動でするとさは（予熱はしません） 

常温-冷蔵わの： 2 日日 g オーブン1段 1 22ぴ C で約12分 
冷凍もの：]2 日呂才ーブン1段 22 日 でで約15分 

•焦げすざるとさは、加熱途中で残り時間び出てから、アルミホイルを 
かぶせます。 

• 天ぷらなど加熱後裏面びべ卜つくとさは、キッチンペーパーなどで 
油分を耳 又って/ドづ ：[ 

•市販食品はメーカーや中身の材料、保存状態、製造年月日などにより、 

仕上びりび異なることびあります。また、記載の加熱方法と時間は、 

商品パッケージ記載のわのと若干異なる場合びあります。 

• プラスチック容器やラップは溶けたり、焦げたりするため使えません。 
•包装は、必ずはずしてください。 

10か5揚げ 

•角皿1段（下段） 

(49 ページ） 
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調理のポイント 


メニユ ー 


調理のポイント 


料理編記載ページ 


11鶏の照り焼き 


>角皿1段（下段） 

>鶏のねざみそ焼さ、手羽元のチーズ焼さ、手羽先のさん 
しよう焼さは 、 D (強め）を押す。 


饼〜51ページ） 


12チ夺ンステー夺 


♦角皿1段（下段） 

•鶏のもも焼さ(オレンジソースびけ、レモンガー U ック） 
は 、 D (強め）を押す。 


巧〇〜51ペーろ/ 


ロノ V ンバーグ 


•角皿1段（下段） 


(53 ぺ 


14焼き魚讽り身) 


•角皿1段（下段） 

>さわらのみそ養け、さわらのゆうあん焼きは、 
D (弱め）を押す。 


(56 ぺ 


1曰茶ゎん蒸し 


•角皿1段（下段） 


(64 ぺ-ジ ') 


16焼きいも 


•角皿1段（下段） 

• ベイクドポテトは、 


(強め）を押す。 


(85 ページ） 


17 スポンジケー夺 


•角皿1段（下段）、または2段 
•直径] 5 cm の丸型は、 D 願め）を押す。 

•直径2 1 cm の丸型や、2段ケーキは、 D 離め）を押す。 


(72 〜74ぺ—ジ） 


18シュークリーム 


♦角皿1段（下段）、または2段 
2段のときは、回転つまみを回して、 ] 8-2 段に 
合わせる。 


(80 〜81ぺ 


19□ールパン 


•角皿1段（上段）、または2段。 

2段のときは、回転つまみを回して、 ] 9-2 段に 
合わせる。 


(86 〜 87 ぺ-每 


20フランスパン 


♦角皿2段（角皿を入れて予熱をします） 

♦予熱完了後、上段に食品、下段に熱湯1□日 mL を入れて 
加熱をスタートを押す。 

•フランスパン(フオンデュ)は、 H 願め）を押す。 


(88 〜90ぺ-ジソ 


21クリスピーなピザ 


>角皿1段（下段)、または2段(角皿•スチーム容器を入れて 
予熱をします）2段のとさは、回転つまみを回して、 

2 1-2 段に合わせる。 

>ピヴ(レギュラータイプ)は、 H 離め）を押す。 


@〜93ぺ-ジ ：） 


22ヘルシーセツト(肉） 


>角皿2段 


がを〜占9ぺ-ジ 


23ヘルシーセツト(魚) 


• 角皿2段 

•白身魚としめじのサツと煮&トマトと油揚げのサラダは、 
D (強め）を押す。 


ゾ〇〜"ぺ—ジ J 


24 スチーム 発酵-予湿 


(29 ぺ-ジ） 


自動メニュ I 



高温スチ I ムメニュ I _覧 
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加熱 


終了音 
ピーピ ー•• 


食品を取り出す 

スチーム容器を取り出す際は 

容器や残った湯でやけどを 
しないようにごま意ください。 


加熱が足りないときは 


I 2ぺ—ジ J 


予湿 

芽 

予湿び完了すると 
ピッピッピッピッピッ 



手動加熱スチームあたため（レンジ加熱） 

しつと0あたためる 


ちう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 广16ページ) 

「あたため機能を上手に使い分けましよう」 (38 〜19ページ） 


使える容器（レンジ加熱） C 17 ペー : D 


予湿する… 予め庫内にスチームを発生させます。 


ちたためる… 食品を入れてスチームとともに加熱します。 


準 

備 


水 (30 mL / 大さじ2杯分)を入れた 

スチーム容器をセットして、ドアを閉める 


角皿は、使わないで 
<ださい 


準 

備 


予湿完了後、 

中央に食品を入れて、ドアを閉める 


角皿は、使わないで 
<ださい 



〇〇け。けが〇だ C がぶ*日がぶジ日ジぷダぶが日ジ o%%%V I r 

CJfcJk が jfea 巧； id \ 

纖。。 巧 



スチーム容器は、 
そのまま入れてお< 


※庫内に入れるのは、水を入れたスチーム 
容器だけです。食品は、入れません。 


スチーム 容器の使いかた 


(29 ページ） 


冷凍シュウマイを加熱するとき 

※スチーム容器は、取り出しません。 
※すばやくドアの開閉をして<ださい。 
蒸気び逃げてしまいます。 



>初め、 ] 分を 
表示 



>残り時間を表示 




加熱 時間を 合わせる 

加熱時間の目安は、■素材別のコツ参照 

じ欠 ぺ—ジ) 


加熱時間設定節囲1日分まで 

-己分まで1日秒単位 
•] 日分まで3日秒単位 



•点滅表示は、進行状態を示します。 
(4 つ点灯すると予湿完了間近） 


加熱終了 


予湿完了 
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■ 素材別のコツ 

加熱時間の目ちです。分量は、1人分が適しています。（ラップ-ふたはしません） 



冷蔵もの 


常温ちの 


肉まん*あんまん 


シュウマイ 


焼さおにぎり 


お好み焼さ 


ホットケーキ 


明石焼さ 


ごはん 


肉まん*あんまん 


煮物 


まんじゆラ 


□ールパン 


お総菜パン 


分量/目安時間 


1個 (1 2日呂 )/1 分3日秒〜1分40秒 



9個 (1 4日 g )/ l 分日日秒〜2分]日秒 


2個 (1 日 0 g )/ l 分40秒〜1分50秒 


1枚 (2 日日 g )/3 分日日秒〜4分 


2枚 ( 1日日 g )/ 1分1日秒〜1分3日秒 


4個 (1] 日 g )/ l 分4日秒〜2分 


け不 (1 日日呂 )/1 分〜]分1日秒 


]個（12日勤/己日秒〜]分 


200 g /] 分] 0す少〜]分30禾少 


2イ固 （12 日 s )/20 〜30赵） 


2個 (6 日呂)/約1日秒 


] 個 (14 日 g )/ l 日〜2日秒 


底の紙を取って、サツと水にくぐらせる。 
※加熱後は、早めに召しあびってください。 


皿の中央に寄せて並べる。 


2枚を重ねて皿にのせる。 


※冷蔵室に半曰!;>1上保存して固 < なった 
ごはんは、霧を吹いてラップし、 

I スピードあたた巧 1 キーで 加熱して 

ください。 （20 ペータ 


底の紙を取って、サッと水にくぐらせる。 
※加熱後は、早めに召しあがってください。 


友たため 


しつと〇あたためる 
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手動加熱 




終了音 
ピ—ピ 


食品を取り出す 


加熱が足りないときは 


L 2ぺ-ジ J 


レンジ加熱ずる 


ちう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 （ 16 ページ） 


使える容器（レンジ加熱）07^ 


>手動で加熱するとさの目安時間 C 40 〜41 


準 

備 


食品を入れて 
ドアを閉める 


角皿は、使わないで 
<ださい 



置 さかた 

フラットテーブルの 中央に 
置さます。 

2つに分けた場合わ中央に 
寄せて置さます。 



好みの温度 

グリル 

出力切替 

レンジ 

才-ブン1段 

ォ-ブン2段 

の 

発 


初め、 600 W を表示 



W 数(出力)を変更するときは 


押すごとに出力び切り替わります。 


こ 


600 W 一己00 W 一200 W 一] 000 W . 



加熱 時間を 合わせる 


個）！ 分 30 秒加熱ずるとき 


加熱時間設定節囲 

• 1000 W • 600 W • 己00 W …30分まで 

• 2日日 W . 1時間3己分まで 


己 分まで 1日 秒単位 • 1日 分まで 30 秒単位 \ 

30 分まで 1 分単位- 1 時間 35 分まで 5 分単位 
\-1日00\^のとさは、1 分まで 5 秒単位 




※加熱中に手動[レンジ I キーを押すと出力の確認びできます。 


残り時間を表示 


加熱終了 
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終了音 
ピーピ- 


食品を取り出す 




I 2ぺ-ジ） 




加熱 時間を 合わせる 


個） 18 分加熱ずるとき 


加熱時間設定節囲 
30分まで 

I . 己分まで1日秒単位 • 1日分まで30秒単位 
I -30 分まで1分単位 





ぶぶ UU ぶ 

) 


厂下段^ 

グリル /1\ /|\ 


手動加熱 

グリル加熱する 


ちう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 （ 16ページ) 


使える容器 （グ IJ ル加熱） 07^ 


角皿受け棚に食品を 
準のせた角皿をセットし 
ドアを閉める 


角皿を使います 



角皿は、角皿受け棚の下段にの 

せ、 奥に当たるまで確実に入れ 
て < ださい。 


好みの温度 

グリル 

^ Vrc \ 

出力切替 
レンジ 

才-ブン1段 

トブ U 

発酵 


I 初め、2□分を表示 


仁下段^ 


グリル 


んぶ UU ぶ 


I 


加熱が足りないときは 


加熱終了 


レンジ加熱する/グリル加熱ずる 
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予熱 予熱が完了ずると (設定温度になると） 

《3日分間予熱状態を保っています。 
(その間、予熱完了び点滅しています） 


予熱完了音 

ピッピッピッピッピッ 



手動加熱オーブン1段-オーブン2段 

オーブン加熱する 


ちう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 （ 16 ページ） 


■市販のお料理ブックを見なびら作るとさは、_ 

(続けて焼くとさわ予熱ありの操作をおすすめします) 


予熱ありオーブンの操作方法 


を参考にしてください。 


使える容器 （オーブン加熱） ( 17 ぺ-ジ) 


予熱ありオーブンの操作方法 


(予熱なしオーブンの操作方法は、次ページ上に記載しています） 


予熱をずる •••食品を入れる前に、庫内の温度を設定温度まで上げておきます。 


準 

備 


庫内をカラにして 
ドアを閉める 


食品*角皿は 
入れません 



メニューによっては、角皿を入れて 
予熱をする場合びあります。 

(21 クリスピーなピザを 手動でする 
とさなど） 


好みの温度 

グリル 

出力切替 
レンジ 

才-ブン1段 

才-ブン2段 

発酵 


1段調理のとき 


点灯 


2度押すと予熱なしオーブンの 
設定になります。 

2段で調理するとさは、 



好みの温度 

グリル 

出力切替 
レンジ 

才-ブン1段 

才-ブン2段 

発酵 


1 



加熱 温度を 合わせる 

•初め、 ] 7□むを表示 


@)1 80 でのとさ 


加熱温度設定節囲 
110で〜2曰0でまで （1 日む単位） 


才ーフ。ン 
予熱 


雨! 



•予熱中、点滅表示で進行状態を示します。 
(4 つ点灯すると、予熱完了間お） 

予熱温度まで自動で加熱します。 



予熱完了 
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加熱 


終了音 
ピ—ピ 


食品を取り出す *1 


加熱び足りないときは 


L 2ぺ-ジ ：） 


予熱なしオーブンの操作方法 


食品を 庫内に入れて、操作 1 で オーブン1段キー または、 オーブン2段キーを 2度 押す。 


操作 2一 4一5 の順におこなってください。 

《料理編で紹介している、予熱をせずに I オーブン1段 1 キー または、 I オーブン2段 I キー で調理する 
とさの操作方法です。例：マドレーヌ*アップルパイなど 


加熱(予熱)途中に温度変更するとさ 


オーブン1段 I キー または I オーブン2段 I キーを 押し、温度表 Tjd こなってから 温度キー D D を 押す。 

•市販の本やガスオーブン、他の電気オーブンのレシピで作るとさは、このクックブック(料理編)の 
類似メニューの温度や加熱時間を参考に様テを見ながら加熱してください。 

市販の本などの温度や加熱時間では、うまく仕上びらないことびあります。 

•予熱完了までの所要時間は、設置環境などによって、最大3□分程度かかることびあります。 


焼き上げる •••食品を入れて、設定した温度-時間で焼き上げます。 


準 

備 


角皿受け棚に食品を 
のせた角皿をセットし 
ドアを閉める 


角皿を使います 



角皿は、角皿受け棚に 

のせ、 奥に当たるまで 
確実に入れてくださし、。 

棚位置（上段-下段)は、 
料理編を参照ください。 


《ドアを開けると温度が下がりまず。 
すばや< ドアの開閉をして<ださい。 



加熱 時間を 合わせる 

•初め、2□分を表示 

加熱時間設定節囲 
1時間3曰分まで 

* 3□分まで1分単位* 

1時間35分まで5分単位 


個） 2日分加熱ずるとき 




残り時間を表示 



加熱終了 
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手動加熱（才ーブン加熱) 


mm 


終了音 
ごーピー • 


食品を取り出す 


加熱が足りないときは 


L 2ぺ-ジ ：) 


巧酵ずる 


ちう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 （ 16 ページ） 


使える 容器 （才ーブン加熱） (17 ぺ—ジ) 


準 

備 


角皿受け棚に食品を 
のせた角皿をセツトし、 
ドアを閉める 


角皿を使います 



角皿ま、角皿受け棚にのせ、 奥に 

当たるまで確実に入れてくださし、。 

棚位置（上段-下段)は、料理編を 
参照ください。 


好みの温度 

グリル 

出力切替 
レンジ 

才-ブン1段 

才-ブン2お 

発酵 


初め、4□むを表示 
(発酵の標準設定温度 
は4□むです） 




発酵 温度を 合わせる 


@^30 でのとさ 


発酵温度設定節囲 


発酵 ご〇 も 

30で • 3曰 。 C • 40で • 4曰 。 C 


JU ■ 

-己む単位 


J 



発酵 時間を 合わせる 


個） 曰0分発酵ずるとき 


•初め、4□分を表示 

f -\ 

発酵 cn nn 

発酵時間設定節囲 


8 時間まで 


JU 分 L 摩 L 讀秒 

•] 時間まで5分単位- 8時間まで3□分単位 


L /I) 



•庫 内が高温のときは、スタートしません。 

表示部に「リ，がィ」を表示し、お知らせ音び鳴ります。 
ドアを開けて冷ましましよラ。表示び消えれば使えます。 

〔43 ページ） 


>残り時間を表示 


>加熱中は、 I 庫内な]キーを 押しても庫内灯は点灯しません。 


加熱終了 
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手動加熱巧みの温度（レンジ加熱) 


巧みの通度にあたためる 


ちう、読まれましたか？ 
r 調理のときのお願い」 广 16ページ) 

「あたため機能を上手に使い分けましょう K 18〜 


赤夕+線センサーがはた!5いて加熱するので、仕上がりの温度 (食品の表面温度) を台わせることができます。 


使える容器（レンジ加熱）07^ 



力日 

熱 

終 

了 


終了音 
ピーピー- 


食品を取り出す 


加熱が足りないときは 


L 2ぺ-ジ ：） 


調理のポイン 


• 食品はなるべく]つの容器に入れます。 

•複数のわのを加熱する場合は、中央に寄せます。また、食品の種類•分量は、そろえます。 
(複数の場合、容器の側面を検知することびあり、測定び不正確になる場合びあります） 

•r あたため機能を上手に使い分けましょう」 もあわせてお読みください。 C 18 〜19ペー或 


準 

備 


食品を入れて 
ドアを閉める 


角皿は、使わな 
いで<ださい 



置さかた 

フラットテーブルの 中央に 置きます。 


適した陶磁器- 
耐熱性の容器 


1 2cmJ.U± 1 

1 


l-T— 


好みの温度 

グリル 

出力切替 
レンジ 

策 

才-ブン2段 

発酵 


>初め、7□むを表示 



スープ…’8日〜9ぴ C 
ごはん... .70 〜80む 
※温度は目安です。 （食品の表面温度） 加熱する分量は、1- 


温度設定(あたため)の目安 


総菜パン…己〇〜ら〇むバター . 

おにぎり…4日〜己び C アイスク U —ム 

-2人分を基準にしています。 


2日。 C 
-10む 


※総菜パン(ホットドッグなど)は、表面と具の仕上びり温度び異なります。 




くージ) 


• 飲み物のあたためは、自動メニュー （2 牛乳.酒）を使います。 G 5 
•食品は、陪器に約8分目」を目勃こ入れてください。 

容器の大ささ-形状*材質-食品の分量などにより、仕上びり温度び変わることびあります。 
•チヨコレートやクリームを使ったノくンは、加熱しないでください。 

ノくンの温度でチヨコレートやク U —ムび溶けることびあります。 

•グリルやオーブン加熱の後はフラットテーブルび熱くなっていまずので、ドアを開けて庫内を十分に 
冷ましてか5ご使用ください。熱に弱い容器やラップは、溶けることがありまず。 

•庫 内が高溫のときは、スタートしません。 

表示部に「[/• 84」を表示し、お知らせ音び鳴ります。ドアを開けて冷ましましょう。表示び消えれば使えます。 C 43 ぺ- 




温度を 合わせる 


温度設定節囲(食品の表面温度） 

- 1〇で • 20で〜90で 

-己む単位 


曰び C のとさ 



好みの温度にあたためる 

司 


発酵ずる 


おたため 
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手動で加熱するときに参考にしてください 


加熱早見表 


加熱しすきると発煙•発乂します - 

あんまん•まんじゅう… 「あん」は、高温になりやすく、発煙することびあります。 
根菜類「さつまいら」など… 水分び少なくなり発煙-発乂することびあります。 
乾燥したもの-水分の少ないもの… 発煙-発乂することびあります。_ 

飲み物… 取り出すときに突然沸騰してやけどをすることびあります。_ 

「いか」などはじけやすいちの… はじけてやけどをすることびあります。 


おかずなどのあたため 

■n 
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をわん蒸し」外は、手動 I レンジ11000 W で加熱しまず。 (^4 ぺ-ジ ）I _ I の食品は、ラップをします。 mL=cc 


分量/目ち時間 


煮物 

200 g / 約1分 


カレー-シチュー 

] 人分 (200 g )/ 約1分20秒 

加熱後、かさ混ぜる。 

みそ汁 

] 杯 (1 日 OmL )/ 約1分 

加熱後、かさ混ぜる。 

肉まん • あんまん 

] 個 (1] 日 g )/ 約3日秒 

底の紙を取ってサッと水にくぐらせ、 H 固ずつ 
ゆったりとラップに包む D 
※あんまんは、「あん」び先に熱くなり、加熱の 
しすぎになりやすいので、加熱時間はひかえ 
めに。 

まんじゅう 

]個(6己呂)/10〜2日秒 

《「あん」は高温になりやすいのでひかえめに加熱する。 

ごはん 

け不 (1 己日呂) / 約3日秒 

固めのときは、水を而りかける。 

焼きそば 

スパゲッティ 

] 皿 (2 日日 g )/ 約日日秒 

パヴついているとさは、サラダ油かバターを少 
し混ぜる。加熱後、かさ混ぜる。 

ノ V ンバーグ 

2個 (180 g )/ 約]分 


天ぷ6 • フライ 

] 人分 (200 g )/ 約1分 

しぶ^」などはじけやものは、様テを見なびら 
ひかえめに加熱する。 

シュウマィ 

日個 (1 日日 S )/ 約4日秒 


ピラフ 

] 人分 (2 日 Og )/ 約1分20秒 

加熱後、かさ混ぜる。 

茶わん蒸し 

]個(約23日呂)/ 

※具の種類や量によって、加熱時間び異なるの 
で、様テを見なびら加熱する。 

1レンジ1200 W で 3 〜 4 分 

コンビニ弁当 

]個(4日日勤/約]分1日秒 

ごはん 

け不 (1 日日呂)/約]分4日秒 


カレー-シチュー 

1人分 (200 g )/ 約4分 

残り時間び 1 分のとさ、取り出してかさ混ぜる。 

ハンバーグ 

2個 (180 g )/ 約3分 

加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 

シュウマイ 

1己個 (23 日 g )/ 約3分20秒 

両面に水を振りかける。 

ピラフ 

1人分 (250 g )/ 約3分20秒 

あらかじめよ<ほぐしてお <。 

焼きおにざり 

2個(約 lOOg )/ 約]分2日秒 


市販のお弁当用ハンバ-グ 

2個(約己 Og )/ 約4日秒 


ミックスベジタブル 

約1日日呂/約2分 

※少量加熱は火花び出ることびありますので、 
避けてください。 

里いも-かぼちゃ 

約己00呂/7分〜7分30移） 


肉まん•あんまん 

H 固 (1 1日 g )/ 

] 分〜1分1日秒 

底の紙を取ってサッと水にくぐらせ、 H 固ずつ 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、「あん」び先に熱くなり、加熱の 
しすぎになりやすいので、加熱時間はひかえ 
めに。 

まんじゅう 

1イ固 (6 己 s )/30 〜己〇秒） 

《「あん」は高温になりやすいのでひかえめに加熱する。 


この製品には、 I -ーストを焼く機能は、ありません。 


冷凍らの 


常温らの•冷蔵らの 



























































わを寄せたアルミホイルを敷 
を空けて並べ、下段に入れて 
す。 


加熱しすざないでください。 

取り出すときに突然沸騰してやけどをすることびあります。 
加熱しすぎたとさは、そのまま20秒ほど庫内で冷まして 
から取り出してください。 


野巧をゆでる 

■す一 ■ ^ 




1 


(ラップ•ふたはしません) 


:動 I レンジ 1000 W で加熱しまず。リ4 ペース） I _ I の食品は、ラップ（ふた)をします。 


mL=cc 




分量/目安時間 


コツ（必ずラップかふたをします） 


じゃがいも 

1己〇呂/約2分30超） 

丸ごとのとさは、加熱後、ラップをしたまま4〜日分蒸らし、 

熱いラちに皮をむく。 

にんじん 

200 g / 約4分20秒\ 

用途に合わせて切り、あらかじめ野菜び浸るぐらいの水 ( 1日日のじを 
加えておく。ラップは、たるませて食品に接するようにかぶせる。 
※にんじんは、過加熱によって角び焦げやすいため、水といっしょ 
に加熱して、発乂 •発煙を防ぎます。 

だいこん 

400 g / 約己分30お） 

大ささをそろえる。 

ほ5れん草 

200呂/約1分己0秒 

太い根には、十文字の切りこみを入れて、葉と茎を交互に重 
ねてラップに包み、皿にのせる。 

キャベツ-白累 

200呂/約1分己0秒 

太いおはあらかじめ、そいでおく。 

カリフラワー 
ブ□ッコリー 

200呂/約]分己0お） 


グリーンアスパラガス 

200呂/約1分10秒 

根元のかたい皮を取り、あらかじめ軽く塩でもんでおく。 

かぼちゃ 

400 g / 約3分 

大ささをそろえる。 


を燥したもの、 tK 分のかないもの 斤もの、落花生など) の乾燥 

■手動 [17 ク巧200 W で様子を見なが!5加熱しまず。 (34 ページ) 


パセリ、青じそなど 


加熱しすざると焦げて煙び出ることびあります。 


パン類のあたため 

■手動 [17 ク巧曰00 W で加熱しまず。 (34 ページ) 


フライちのをおたためる 


■手動[才ーブン1段 I 予熱なし操作で22〇でに設定し加熱しまず。巧7ぺ-苗 




巧み物をあたためる 


■手動 I レンジ I 1000 W で加熱します。 e 34 ぺ-ジ) 


牛乳(冷蔵もの） ] 杯 (2 日日 mL ) 

約]分 

酒（常溫もの） ] 杯 (18 日 mL ) 

約4日秒 


ールパン2個 [1 個40呂]のとき約20秒 


時間びたつと固くなるので、食べる直前に様テを見なびら加熱します。 


加熱早見表 


葉菜類/巧果菜類 


根菜類 
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こんな場 □ 


故障ではありません 


加熱中（カラ焼き時も含む）や終了後に 
r ブーン」とフアンが回ったり、 

止まったりする。 


>製品内部を冷やすために回ります。 


キーの受け付け音、加熱終了音が 
鳴5ない。 


>お知らせ音を消す設定になっていませんか？ 
手動キーを4秒間押し続けると r ピッ」と 
] 回鳴り、解除されます。 


お知6せ音を消すとさ、鳴6すとさ 


(12 ぺ-ジ） 


加熱中にときどき暗くなったり 
r カチカチ」と音がする。 


•加熱をコント□ールしているためです。 


才ーブン•グリ j レ加熱のときに r ポン」や 
さしみ音がする。 


>高温のため、庫内壁び膨張するとさの音です。 


レンジ加熱のとき r パチン」と音がする。 


>ドアと本体の接触面に付着していた水滴びはじける 
音です。 


コンセントに電源プラグを差し込んで 
いるのに何も表示しない。 


ドアを開閉すると「0」表示び出て操作びでさます。 
ドアを閉めて1分間放置すると表示び消え、電源び 


切れます。 ( 


電源 才ートオフ 機能（省エネ設計） 


K 12ぺ-ジ） 


加熱中、庫内なが点なしない。 


> 睛内口 I キーを押すと点灯します。 U 0 ぺ-ジ） 

ただし、 I 発酵 1 キー、高温スチームメニュー 

(24 スチーム発酵•予湿)を使うときは、点灯しま 

せん。 


加熱中、ドアの下部に水滴が付いたり、 
落ちるときがある。 


>食品から出た水分び水蒸気となり、ドアに付着した 
もので、/こ\配ありません。而きんで拭き取ってくだ 
さい。 


煙が出たり、いやなにおいがする。 


>ご購入後にカラ焼さされましたか？ (13 ペー乃 
>庫内やドアに食品カスなどび付着していませんか？ 
また、煮汁などの油や液体をこぼしませんでしたか？ 

「お手入れ」 


庫内で乂巧が出る。 

(レンジ加熱のとさ） 


>角皿、金串、アルミホイル、金粉•銀粉の飾りの 
ある容器や金属容器を使っていませんか？ 

「使える容器」07^ 

>食品カスなどび付着していませんか？ 

「お手入れ」 (44^ 


パー 


加熱中に電源がすぐ切れる。 

(ブレーカーび切れる） 


>電気の容量を超えていませんか？ 


販売店にご相談ください。 [ 7ぺ -5^ 


故障かな？ 


修理を依頼される前に、 

ちラー度お調べください。 


予熱がいつまでたつても完了しない。 ^ ♦設置環境などによって 3 □分程度かかることび 
(終わ! 5 ない) (オーブン加熱のとさ） ^ あります。 

L _ J 


音について 動作について 
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こんな表示び出た 6 調べるところ (エラー音…ピピピピピ） 


調べるところ 


(U - 03) 


• 食品の分量が少なずざます。 




[とりけし I キーを押して分量を増やすか、加熱時間を5分内に合わせ 
てください。 

※オーブン加熱後、庫内び高温のとさにレンジ加熱をすると、 

表示(高温わ点灯)することわあります。庫内を冷ましてください。 


•庫内が高温のため使用できません。ムし34表示が消えると使用できます。 


(U - 04) 



番号 


( C - 番号) 


L 


SS 


>製品が故障している場含があります。 

電源プラグをコンセントから抜き、お買いあげの販売店または、 
お客様ご相談窓□に、 盡をの.巧.替 j ([ •番号)をご連絡ください。 
(47 ぺージ) 


88 88 


の表示と交互に点灯します。 



しんな fen 


故障ではありません 

(原因と思われることをご確認ください） 


サックリ解凍、はがせ技全解凍キーを 1 
使うと加熱しすざる。 1 

•ラップに包んでいませんか？ 

^ •フラットテーブルにラップを敷いて、食品を中央にの 
^ せていますか？ 

•素材に応じて 仕上がりキーを 使っていますか？ 

(22 〜 23 ぺ-ジ） 

サックリ解凍、はがせ技全解凍キーを 1 

^ •食器にのせたり、発泡トレーのままで、加熱していま 

使うと加熱が足りない。 1 

^ せんか？かために仕上びります。 （22 〜 23 ページ) 

飲み物び熱くなりずざる。 1 

•自動メニュ ー（2 牛乳•酒） で加熱されていますか？ 

. ♦容器に入れる]杯あたりの基準分量を守っていますか？ 
^ (牛乳2□日 mL / 酒] 80 mL ) 

♦加熱前の温度に応じて 仕上がりキーを 使っていますか？ 

巧5 ページ0 

オーブン•グリル加熱で焦げ目がつかない。 

^ ♦角皿を角皿受け棚にのせていますか？ 

才ーブン•グ LU レ加熱で仕上がりに 1 

ムラがある。 1 

^ •角皿を角皿受け棚にのせ、奥に当たるまで確実に入れ 
^ ていますか？ 

市販の料理ブックや他の製品の 1 

オーブンメニューが上手にできない。 1 

•このクックブックの料理編の類似メニューの加熱方法 
、 を参考に手動で予熱をしてから、様テを見ながら焼い 
^ てください。（温度や時間び、市販のお料理ブックなど 
と異なることびあります） J 


故障かな？ 


こんなとキ J 


仕上びりについて 
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お手入れ 


ミちれた5、ずぐに！こまめに！び、 
お手入れ上手のポイントです。 


必ず電源プラグを抜き、本体-付属品が冷めてか5おこなってください。 

(電源プラグのほこりもおさ取りましょう） 


ドアの内側-庫内の穴やすさまに食品カスや飛び汁び付いたまま使用しないでください。 
放っておくと、発煙や火花び出る原因になります。 


内側.外側)の巧れ 


/固く絞ったふきんでずぐに水 J 式きをしまず。 

/巧れが落ちにくいときは、うすめた台所用含成洗剤冲性)を使し、、 
/最後は水拭きをします。 


ドアガラス 

食器などを当てたりし 
て、傷を付けない 

加熱中にひびび入り、 
割れた0することがあ 
ります。 


庫内側面の穴 

衝撃を与えたり、而さ 
いだりしない。 



庫内•フラツトテーブ J レ-ドアの内側！ 食品カスや飛び汁は、穴やすきまに残したままにしない。 

♦固く絞った、めれぶさんで拭いてください。 

♦落ちにくい巧れは、めれた而きんをのせ、しばらくおいてから拭いて 
ください。 


フラットテーブルのちれが落ちにくい場合は 

巧れた部分に クリームクレンザーを 付け、 丸めたラッ プでこすり落 

としてください。ただし、フラットテーブルを囲む周りのパッキン 
やフラットテーブルじ(外の部分は、絶対にこすらないでください。 
(最後は、水おさをしてください） 



操作部 

スプレー式の洗剤を直接かけないで 
ください。 

液び浸透し、故障の原因となります。 ミ 


1 C ] ザ。 



つゆ受け こまめに水洗いして、清潔になちましょう: 




つゆ受け 


取り付けるとさは、本体の足にはめるように押し込みます。 

v _ ノ 
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庫内のにおいが気になるときは 

庫内の油分をされいにおさ取ったあと、カラ焼さします。 Q 3 ぺ-ジ) 


付属品 


の巧れ •やわ5かいスポンジを使い、洗ったあとは、よく乾燥させてください。 


角皿 


スチーム 容器 


% 


這 





※直乂にかけて使用しないでください。 


>台所用含成洗剤(中性) m 外やスプレー式洗剤は、使用しないでください。 

(アルカ U 性-弱アルカ U 性-弱酸性-酸性の洗剤などやスプレー式洗剤は、操作部表面を傷めたり、 
故障をおこす原因になります） 

、シンナー • ベンジン • アルコール • 才ーブンクリーナー • クレンザー • 換気扇洗剤 • 漂白剤 • 金属 
タワシは使用しないでください。また、塗装面に衝撃を与えないでください。 

(塗装面を傷めたり、傷び付いたり、塗装びはびれたりして腐食の原因になります） 

※フラットテーブルのお手入れには、ク U —ムクレンヴーび使用でさます。左記のお手入れ内容を 
お守りください。 

>市販の電子レンジ清掃剤冲性)をお使いになるときは、必ず説明書で指定された加熱時間をお守り 
ください。 （加熱しすざると発煙や故障のおそれびあります） 


お手入れ 


こんなとキ J 
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f 呆証とア フターサービス 


修理を依頼されるときは 世張修理 I 

r 故障かな？」 （42 〜 43 ページ) を調べて Q お買いあげの販売店に次のことをお知らせください。 

<ださい。 

2 それでち異常びあるとさは使用を 
やめて、必ず電源プラグを抜いて 
<ださい。 


•この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用でさません。 
また、 アフターサービスち でさません。 


-品名：電子レンジ-形名：（本書の表紙に記載の形名) 
• お買いあげ曰(年月曰）-故障の状態（具体的に） 

• ご住所(付近の目印ち合わせてお知らせください） 

• お名前-電話番号-ご訪問希望曰 



保証書(別添) 


•保証書は「お買いあげ曰•販売店名」などの記入を 
お確かめのラえ、販売店から受け取ってください。 
保証書は、内容をよ<お読みの後、大切に保存し 
てください。 

•保証期間…お買いあばの曰か!51年間でず。 

r をを。^!ネ E りををを驾^菌をを] 

保証期間中でわ有料になることびありますので、 
保証書をよくお読みください。 

《一般家庭用1^(外(たとえば、業務用、車両-船舶 
への搭載)に使用された場合の故障-損傷など有 
料です。 


保証期間中 


♦修理に際しましては保証書をご提示ください。 
保証書の規定に従って販売店び修理させていただ 
さます。 


保証期間が過ぎているときは 


•修理すれば使用でさる場合には、ご希望により 
有料で修理させていたださます。 


補修用性能部品の保有期間 


•当社は電子レンジの補修用性能部品を製品の製造 
巧切後、8年保有しています。 

♦補修用性能部品とは、その製品の機能を維持する 
ために必要な部品です。 


修理料金のしくみ 


• 修理料金は、技術料 • 部品代 • 出張料などで構成され 
ています。 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。 

出張料 

製品のある場所へ技術者を派遣する場合の料金です。 


便利メモ 


お客様へ…お買いあげ曰-販売店名を記入さ 
れると便利です。 

お買いあげ曰 r 販売店名 


年月日電話 ( 


愛情点検 


の 


長年ご使用の場合は商品の点検を！ 

こんな症状はありませんか？ 

♦ 電源コードやプラグび異常に熱くなる。 

• 自動的に切れないとさびある。 

♦ コゲ臭いにおいびしたり、運転中に異常な音や振動 
びする。 

♦ スタートスイッチを入れても食品び加熱されない。 

• ドアに著しいガタびある。 

• 触れるとピ U ピ U と電気を感じる。 

• ドアや庫内に著しい変形びある。 

• その他の異常や故障びある。 



ご使用中止 


故障や事故防止のため、 
電源プラグをコンセント 
からおさ、必ず販売店に 
点検をご依頼ください。 
なお、点検-修理に要する 
費用は、販売店に、ご相 
談ください。 


46 













































お客様ご相談窓口のご案内 


I 


修理•お取り扱い•お手入れについてのに巧談 J な6びにに依巧 J および、万一、製品による事故が巧生した 
場合は、 お買いあばの販売店 、または 下記,客□ にお巧い合わせください。 

電話番号をお確かめのうえ、お間違いのないようにおかけください。 

FAX 送信される場合は、製品のお名やお問い合わせ内容のご記入をお願いいたします。 


パソコン 


■よくあるご質問などはパソコンから検索できます。 ►►► I シャープお問い合わせ ] ■哪谓 


旭 

函@ 

•に, 


h 村 p :// www . sharp . cojp / suppo け/ 


巧いかたや修理のご相談 


【お客様相談センター 


■IP 電話などでフリーダイヤルサービスをご利用いただけない場合は… 


0120 - 078-178 

携帯電話- PHS からちご利用いただけます。 


L 受付 時間」♦月曜〜±曜： 9:00 〜 18:00 

件末年始を除く） •日曜•祝日： 9:00 〜 17:00 


面 ミ手 
巧 己古 

ファックス 

06 - 6792-1 582 

06 - 6792 -曰993 

〒已吕 1-8 己8已大阪府八尾市化亀井町 3-1-72 


他 


r 修理品弓 I を取りヴービス J のご案内 


「修理品引き取りヴービス」とは、電話で修理依頼いただきますと、当社指定の運送業者がお客様のご都合の良い日時に 
ご自宅まで訪問してお預かりし、弊社で修理完了後、ご自宅までお届けに伺うサービスでず。 


ご利用料金 




※サービスエリア：日本国内地域。ただし、沖縄県全域(離島を含む)および鹿児島県奄美市•大島郡を除く。 


m 【離ま紙^ 


保証期間内 

無料 

保証期間内 

無料(保証書記載の r 保証規定」に準じます） 

保証期間外 

1，〇00円+個包資材費+代引き手数料 

保証期間外 

有料(修理内容により異なりまず） 


※捆包料を含む往復料金(税別） 


※保証期間内でも有料になる場合があります。詳しくは保証書をご確認くださし、。 


お申し込み 


【お客様相談センター】 （0120 - 078 - 178) にお電話でお申し込みください。 


お引さ取り 


-a- 


当社指定の運送業者がお引き取りに伺いまず。 


■お引さ取りの時間は、下記時間帯よりお選びいただくことができまず。 


午前中 


12:00〜14:00 


14:00〜1反00 


16:00〜18:00 


18:00〜21:00 


■お引き取り日は、ご依頼日の翌日切降となりまず。 

■ 18:00 〜21:00の時間簡ホ、±、日、祝日を除きまず。 

■交通事情などの理由によりご指定の時間にお伺しできない場合がございまず。 

※離島の場合は、船便等のスケジュールにより、ご訪問でをる日時が変動しまず。 

※修理品は当社指定の運送業者が個包箱を持参してお伺いし、個包させていたださまず。 


修理•お届け 




修埋完了後、シャープエンジニアリング(な)よりご連結いたしまず。 


■ご連絡時にサービス料金(修理料金+利用料)と発送曰をご連絡いたしまず。 
■当社指定の運送業者が修理完了品を、お届けに伺いまず。 

■サービス料金(修理料+利用料)を指定運送業者に、現金でお支払いください。 

※離島の場含は、船便等のスケジュールにより、ご訪問でさる日時が変動しまず。 


保証とアフタ—ヴ—ビス/お客様ご相談窓□のご案内 


こんなとキ J 
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おそを編の料巧をぉィ叫じむる前 1 



こんがりパン粉 厂 玉ねぎ(みじん切り). . . 1 個(如 Og ) 

「ハ" ノ巧 . 60 邑 A 牛ひき肉（ほぐす) ••••• 100 巨 

L サラダ油……大さじ 3 L /く夕— . 10巨 

じやがいも... .4 個 (600 巨）塩、こしょう、ナツメグ各少々 

マヨネーズ . 大さじ1 

薄力粉.をき卵 . 各 適量 


こんがりパン粉を作る。 

ポイント》>こんがりバン粉の色がほぼ焼き上がりの色 
になります。 

フライパンで作る場合》>こんがりパン粉の材料をよく 
混ぜ合わせて、フライパンに入れ、混ぜながら义にかけ、 
全体をきつわ色にする。 

レンジで作る場合》>耐熱容器（直径 15 cm 位の耐熱 
ガラス製または陶器製)にこんがりパン粉の材料を入れ 
てよく混ぜ合わ 甲、 フタをせずに庫内中央に置く。 レンジ 
を 押しの 函 la にして 回転つまみで 巧 IE1 に合わせ、 
スター トを 押す。加熱後、混ぜて再びフタを せずに^! 
機能を使って 回転つまみで固 MS に合わせ、 スター トを 
押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに 闘 機能を使っ 
て 回転つまみで Et •田诵 に合わせ、 スター トを 巧してカロ 
熱を続け、全体をきつね色にする。 

※容器の形状などによって色のつき方が変わります。様子 
を見ながら加熱時間を調節してくださし、。 


@ じゃがぃもは巧ごと丸のまま、2個ずつラップに包み、庫内 
^ の中央を避けて置く。 （27 ぺージイラスト参照） 回転つまみ 
でゆで根菜の メニューき号凸に 合わせ、 スター トを 巧す。 
手動でするときは»>レンジを押し、1000 W で約8み 
加熱後、ラップをしたまま4〜5分蒸らし、熱しうちに巧を 
むぃてつぶす。 

耐熱容器こ A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 回転 

^つまみで ゆで葉まの メニ ュー番号回に 合わせ、 スタート 
を押す。 

手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約3み20秒 
加熱後、 ③ に加え、塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで 
ホをととのえ、粗熱をとって;令蔵室で;令やす。 

( J ) ⑤を 12等みし、小判胁こととのえて薄力粉、溶き卵、 ① 
^ のこんがりパン粉の順に巧をつけ、ち皿に並べる。 

み ち皿をち皿受け棚の下段に入れて、 回転つまみで フラ 
い イのメ ニュー番号且に 合わせ、 スター トを 巧す。 

手動でするときは》>ォーブン1段を2度押し（表示 
部の[予熱]が消打)、250でで約20み • - 


ポイント 》> トマトケチャップ1/2カップ、ウ スターソース 
大さじ2、練り力ろし小さに、レモン汁小さじ2をよく混ぜた 
ソース を添えても よし、 でしよう。 


6フライのホ°イント 


才ーブンで作るフライは、 

油で揚げずに仕上げるため 

1) 低カロリーでヘルシー。 

2) みの後始まの手間が省ける。 

3) カラッと仕上がり、失敗がない。 
といった特長があります。 




こんがりパンがをレンジで作る場合は様子を見な 
がら加熱してください。 

色がつき始めると急に黒くなるので、レンジのそば力' 

ら離れずに様子を見ながら化上げます。 

こんがりパンおはち;まできます。 

余ったら、;令;ま保をできます。たくさん作っておくと便利です。 

こんがりパンがまでつけて;がましておいた生の「とんかつ」等を解;ませずに 
焼くことをできます。 

生から焼く場合と同じ要領•操作で加熱しますが、加熱後、延長で約5み 
加熱を追加します。 


■ネオ料 
•分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量で調理してください。 
•計量 

① 1カップ =200 mL 、 大さじ1=1 5 mU 

小さじ 1=5 mL を使用しています。 《1 mL =1 cc です。 

② グラムで表示しているものは、はかりを用いて計量して 
ください。特に、「お菓子•パン」の粉類を計量カップを 
用いて量ると誤差が生じ、うまくできなしにとがあります。 


B カロリー 

健康管理に役立ててくださし、。 

※文部科学省科学技術•学術審議会資源調査分科会編の 
「五訂増補日本食品標準成分表」に基づき、計算したものです。 
※カロリー表示に*印のあるものは一般調理によるが料表にない 
吸油かなどを考慮しています。 

※カロリーにとくに分量の記載のないものは1人かです。 



レシピ内のまな加熱の区分 [自動メニュー、 

高温スチームメニュー または 手動加熱] 

を示しています。 



※お料理の写真は盛りつけ例です。 


































































DAILY 

Dishes 


雲®?? = 警 

ミス チー ムス チー ム宅 
m 発酵•予湿（庫内右奥) 




約21分 


10 

から獄デ 


贏鐵詹 



1 


お 

総 

菜 


から揚げ 


材料 (4 人分）約 294 kcal * 


鶏もも肉 . 2が (500 呂） 

_ _ ............. 1、、〇 

から揚げ粉（市販のもの） 

. 谭貴 

* n /H 天をレ之 

n ^しょうゆ . 大さじ1 

オーブン用クッキングペー/\°一 


( l ) 鶏肉は1枚を8等分ずつに切る。 


①を A とともに、ビニール袋に入れ、味をなじませてから 
^ 袋の口を結んで冷蔵室で約10か漬けこむ。 


ミ^ 別のビ ニール 袋に調味料をキッチン ペーパーで ぬぐった 
^ 鶏肉を入れかえ、から揚げ粉を加えて袋をゆすり、粉を 
まんべんなくまぶしつける。 


(4) 角皿に才ーブン用クッキングぺーパーを 敷き、® を余分な 
^ 粉を払いながら皮が上になるように並べる。 



スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 


高温スチームメニ ユーを 押し、 回転つまみで スチーム発 
醉•予湿の メニユー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。 
(角皿、食品は入れません） 

ごな意》> レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 
手動でするときは 》>レンジを押し、1000 W で約1か30秒 

ち) スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
^ すぐに ④の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つ まみでから 揚げの 
メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 巧す。 


手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約21か 


广 A 

市販のから獄ず粉を使わないで作るとき 

鶏のから揚げと同様にしますが、 A に漬けこむ前に 
塩、こしょうし、から揚げ粉の代わりに、片栗粉、コーン 
スターチ各大さじ3をまぶします。 

V_ _ _ J 



10から揚げのポイント 


から揚げは、油で揚げずに仕上げるため、 着 高温スチームメニユー キーの のスチーム発酷•予 湿で、 予め庫内に 
次のような特長があります。 蒸気を充満させてから加熱します。 

1) 低カロリーでヘルシー。 •肉を 調味料に漬けこんだり、粉をまぶすときにビニール袋を使うとまん 

2) 揚げ油の後始末の手間が省ける。 べんなくからみ、後始末も楽です。 

3) 失敗が少ない。 
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鶏の照り焼き 




ホ 


高温ストムにュ- 

響、 

24 

スチーム 

スチーム容器 

発酵•予湿 

値内も奥 ） J 


げ 


高温ストムにュ- 


11 

鶏の照り焼き 

巧-ム容器'^ 
(庫内右奥 ） J 


材料 (4 人分）約 273kcal * 

鶏もも肉 . 2 枚 (500 呂） 

アルミホイル 


A 


r しようゆ . 大さじ 3 

みりん . 大さじ2 

ミ国 . 大さじ1 

砂糖 ./Jv さじ 1 


0) 鶏肉は皮にフオークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 



ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の口を結んで上下を 
返しながら冷蔵室で約30か漬けこむ。 



角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった鶏肉を皮を上 
にして並べる。 


スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥 
の「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スチーム発 
酷•予湿の メニュー番号函 に合わせ、 スター トを 巧す。 
(角皿、食品は入れません） 



ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 

手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1か30秒 

^ スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
^ すぐに ⑤の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

高温スチームメニ ユーを 巧し、 回転つまみで 鶏の照り焼 
きの メニュー番号田 に合わせ、 スター トを 押す。 


手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約20か 


チキン ステーキ 


高通ストムにュ- 

響、 

24 

スチーム 

スチーム容器 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


げ 


高温ストムにュ- 


12 

チキンステーキ 

下段 

巧-ム容器*^ 
(庫内右奥） j 


材料 (4 人分）約 294kcal * 


鶏 もも肉 . 

••2巧(500呂） 


P じんじ〈(薄切り）" 

…1かけ 

塩、黒 C •しょう 

. 各少々 


女子みのハーブ- 

•大さじ1 

アルミホイル 


A 

オリー ブオイル. 

•大さじ2 




塩 . 

小さじ1 




L 黒こしよう . 

…少々 



鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り 
開いて1ネ女を2等かに切る。 




ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の口を結んで上下を 
返しながら冷蔵室で約30か漬けこむ。 


ごな意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 


@ 角皿にアルミホイルを敷き、鶏肉に塩、黒こしょうをふり、 
^ 皮を上にして並べる。 

スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奧 
の「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを ホ甲し、 回転つまみで スチーム発 
酵•予湿の メニュー番号匹] に合わせ、 スター トを 巧す。 
(角皿、食品は入れません） 


手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1か30砂 

( R ) スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残し 
てすぐに ③の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで チキンステー 
キの メニュー 番号旧に 合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約27分 


鶏の照り焼き12チキンステーキのポイント 

高温スチームメニュ ーキー ののスチーム発醉•予湿で、 予め庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 

たれのつき方や、脂肪分の差などによって焼け具合が異なりますので、様子を見ながら加熱してください。 

鶏1羽を焼く「口ーストチキン」は、 「田鶏の照り焼き、旧チキンステーキ」 では、できません。 （55 ぺージをご覧ください。） 
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手羽元のチーズ焼き 


24 

スチーム 
発酵•予湿 


藝 

(庫内右奥） 


高温ストムにュ- 


11 

鶏の照り焼き 
(強め） 

下段 

巧-ム容器'^ 
(庫内右奥） J 


材料 (4 人分）約 323 kcal 

鶏手羽元 "" IS 本 （1 本 60 g ) 

塩、こしょう . 各少々 A 

ピザ用チーズ . 100呂 

アルミホイル 


トマトク■チヤップ••大さじ3 
ウ スターソース •••大さじ1 

L 塩、ブラックぺッパ-各適量 


手羽元は、皮にフォークで穴をあけて塩、こしょうをす 
^ りこむ。 

感 ビニール袋に A と手羽元を入れ、袋の口を結んで上 
^ 下を返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった肉を中央に 
^ すき間ができないように寄せて並べ、チーズをのせる C 



( 4 ) 鶏のねぎみそ焼き（上記） の④ と同じようにして加熱する。 


手羽先のさんしょう焼き 


高温巧-ムにュ- 


24 

スチーム 

スチーム 容器 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


高温ストムにュ- 

ち ffi グ "W 

11 

鶏の照り焼き 
(強め） 

T 感も - \ 

スチ-ム容器'^ 
(庫内右奥 ） ) 


材料 (4 人分）約 236 kcal 

鶏手羽先" • ’12本 （1 本60呂） 
粉ざんしょう、木の芽••各適量 
アルミホイル 


A 


r しょうゆ . 大さじ3 

かが隨 . 大さじ2 

木の芽（きざむ）…’5枚 


手羽先は、皮に フォ ークで穴をあけ、ビ ニール 袋に A 
^ と共に入れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約1時間農けこむ。 

角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきって粉ざんしょう 
^ をふった肉を並べる。（たれは残しておく） 

( 3 ) 鶏のねぎみそ焼き（上記） の④ と同じようにして加熱する。 



耐熱容器に ③で 残しておいたたれを入れ、フタをせずに 
^ 庫内中央に置く。 レンジを 巧し、 EEM にして 回転つ 


まみで 固 に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、皿に 
盛った肉にかけ、きざんだ木の芽を散らす。 


鶏のねぎみそ焼き 




材料 ( 



料 

理 

編 

お 

総 

菜 


@ 鶏の照り焼き （50 ぺージ）の ④〜⑥ と同じようにして 
加熱するが、 鶏の照り焼きの メニュー番号 田に 合わ 
せて スター トを 押した後、約30秒に(内に 仕上がり 
キーの I 八 j (強め）を押す0 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約22か 



局温スチ-ムにュ- 

ち®// \\ 

11 

鶏の照り焼き 
[ SK 強め） 

下段^- 、 

巧-ム容器浸> 
(庫内右奥 ） ) 


4人分）約 330 kcal * 


鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の口を結んで上下を 
返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

角皿にアルミホイルを敷き、みそをかるくぬぐった鶏肉を 
皮を上にして並べる。 


鶏もも肉 . 2枚 (500 呂） 

P みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

A 砂糖 . 小さじ1 

白ねぎ(みじん切り）大さじ2 


にんにく（みじん切り)小さじ1 
セホとうがらし……少々 

L しょうが•ホ . 少々 

アルミホイル 


①愛感 
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ー マーマレード .140 g 

バター .10 g 

塩 . 小さじ Vb 


^こしょう、口ーズマリー各適量 


鶏骨つきもも肉 

. 4本 (1 本200呂) 

塩、こしょう . 各適量 

アルミホイル 


鶏のもも焼き(オレンジソ-スがけ) 

^ 3 ^ 


高温スチ-ムにュ 


24 

乂 —ム 
発酵•予湿 


響 

轟-右が器 


高湿スチ-ムにュ- 

ち ffi // \\ 

12 

チキンステーキ 
( 7 。(強め） 

スチ-ム容器會 
(庫内右奥 ） J 


材料 (4 人分）約 349 kcal * 


① 

( 2 ) 

感 


鶏肉は皮にフォークで穴をあける。义の通りをよくするた 
めに、裏から骨にそって肉を切り開き、塩、こしょうをする。 

(2) 角皿にアルミホイルを敷き、 ①の 鶏肉を皮を上にして並べる。 

スチーム容器に水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 巧し、 回転つまみで スチーム 
発醉•予湿の メニュー番号因！ に合わせ、 スター トを巧 
す。（角皿、食品は入れません） 

ごな 意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 
手動でするときは 》>レンジを巧し、100 0W で約1か30秒 




4 ) スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
すぐに ②の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 高温 

スチームメニュー を押し、 回転つまみで チキンステーキ 



のメ ニユー番号旧に 合わせ、 スター トを 巧して約30秒 
(内に 仕上がりキー のの (強め）押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度巧し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約35か 

5) 耐熱容器にオレンジソースの材料を入れ、フタをせずに庫内 
J 中央に置く。 レンジを 押し、 EEM にして 回転つまみ 


で mssM に合わせ、 スター トを 押す。 

ポイントオレンジソースに水溶きコーンスターチを加 
えて、レンジ加熱すれば、とろみのあるソースも楽しめます。 


感 


( 6 ) 加熱後、器に盛った肉にかける。 


鶏のもも焼き（レモンガ-リック) 


高温スチ-ムにユ- 

戀， 

24 

スチーム 

スチーム容器 

発酵•予湿 

(舶右奥） J 


高湿スチ-ムにュ- 


12 

チキンステーキ 
( 7 ^(強め） 


ち皿^ 

下段< 

巧-ム容器ク 
(庫内右奥） 


材料 (4 人分）約 270 kcal * 
鶏骨つきもも肉 


アルミホイル 


•4 本 (1 本200呂） 



P レモン汁…… 

•小さじ4 

A 

おろしにんにく • 

••••適量 


L 塩、こしよう••ぃ 

••各適量 


① 


鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、义の通りをよくするため 
に、裏から骨にそって肉を切り開き、 A をよくすりこむ。 



愈 鶏のもも焼き（オレンジソースがけ）（上記）の ③〜④ と 
^ 同じようにして加熱する。 


'Jt 克ぎと U 


グリル 


ち皿下段 j 


材料 (8 本 .4 人分）約 293 kcal * 


鶏もも肉••- 

白ねぎ . 

竹串 

アルミホイル 


•2 枚 (400 呂) 
. 2本 


A 


r しょうゆ.. 
みりん… 
酒…… 
砂糖… • 
サラダ油 


•••大さじ4 
•••大さじ3 
•大さじ1 V 2 
•••大さじ2 
•••大さじ1 


① 


鶏肉は1枚を12等かずつに切り、白ねぎは 3cm 長さに 
切って、8本のか串に刺す。 


(^\ ビニール袋に A と①を 入れ、袋の口を結んで上下を返し 
^ ながら冷蔵室で約1時間熟ナこむ。 



角皿にアルミホイルを敷いて、汁気をきった串を並べる C 

角皿を角皿受け棚の下段に入れて グリルを 押し、 回転 
^つまみで固 に合わせ、 スター トを 押す。 


オレンジソース 
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ハンバーグ 




三显 


高温巧-ムにユ- 

響， 

24 

スチーム 

スチーム 容器 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


材料 (4 人分）約 308 kcal 

玉ねぎ（みじん切り） 

. 小1個 （150 呂） 

/ く夕一 . 15呂 

ハン粉 . 30呂 

牛乳 . 大さじ3 


げ 


高温巧-ムにユ- 


ハンバーグ 


ち皿 i 
下段 I 
巧-ム容器 C 
(庫内右奥） 


合びき肉 • 
塩 . 


•400 g 
•小さじ 2/3 


. P 溶き卵 . MVs 個分 

A L こしょう、ナツメグ各少々 


お好みのソース’ 
アルミホイル 


•適量 



( J ) 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に 
^ 置く。 回転つ まみで ゆで葉 菜の メニユー番号 且に 合わせ、 
スター トを 巧す。加熱後、汁気をきって冷ます。 

手動でするときは 》>レンジを押し、1000 W で約2分20秒 

(2) パン粉は牛乳でしめらせておく。角皿にアルミホイルを敷いておく。 

@ ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 ①と② のしめらせ 
^ たパン粉、 A を力□えて混ぜる。 


g ) スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥の 
^ にチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ユーを 押し、 回転つまみで スチーム発醉 • 
予湿の メニユー番号区 J に合わせ、 スター トを 巧す。 

(角皿、食品は入れません） 

ごな 意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 
手動でするときは 》>レンジを押し、1000 W で約1か30砂 


ポイント》>肉と塩をしっかり練ると粘りが出ておし、しくなります。 

み 手にサラダ油をつけて ( D を4等かする。生地をたたいて空 
^ 気をおき、直径 9 cm の平らな丸形にととのえ、 ③の角 皿に並べ 
て中央をくぼませる。 

ポイント》>たねを たたし、て 空気をなくのは、焼いたときの 
害リれを防ぐためです。中央をくぼませるのは、焼くと中央が 
ふくれるからです。 


スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
^ すぐに ④の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで ハンバーグの 
メニュー番号旧に 合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度巧し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約24か 
加熱後、好みの ソース をかける。 


豆腐ハンバーグ 


高温巧-ムにユ- 

響， 

24 

スチーム 

スチーム 容器 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


げ 


高温巧-ムにュ- 

ち皿 

ハン バ-グ 

下段^ 

巧-ム容器营 
(庫内右奥 ） ) 


材料 (4 人分）約 220 kcal 

もめん豆腐 .1 T (300 呂) 

玉ねぎ（みじん切り）••…50呂 

ハン粉 . 30呂 

牛乳 . 大さじ3 

合びき肉 . 200呂 

塩 ./ Jv さじ1/2 


A 巳 


溶き卵 


• . MVs 個分 

こしよう . 少々 

大ネちおろし、あさつき、 

ポン酢しょうゆ . 各適量 

オーブン用クッキングペー/\°一 




豆腐は半分に切ってそれぞれキッチンぺーパーで包み、 
耐熱性の皿にのせる。ラップをせずに庫内中央に置いて、 

レンジを 押し、 旺因！ a にして 回転つまみで屈^213 に合 


わせ、 スター トを 押す。加熱後、新しいキッチンぺーパー 
で包み直し、水気をしっかりふきとる。 

※水気をしっかりきるのが、上手に仕上げるポイントです。 



玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
レンジを 巧し、 [ EM にして 回転つまみで固面回に 合わ 
せ、 スター トを 押す。加熱後、汁気をきって冷ます。 


@ パン粉は牛乳でしめらせておく。角皿に才ーブン用クッ 
^ キングぺーパーを敷いておく。※才ーブン用クッキング 
ぺーパーは庫內壁面に接触しないようにしてください。 

ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 ①、③、③ のし 
めらせたパン粉、 A を加えて混ぜる。 

(5) ハンバ-グ(上記)の ④〜⑥ と同じようにして加熱する。 

加熱後、器に盛り、大根おろしとあさつきをのせ、ポン酢 
しようゆをかける。 



13ハン バーグ のポイント 


高温スチームメ ニュ ーキー ののスチーム発醉•予湿で 

予め庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 
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焼き豚 



( ^ 

才ーブン 
\_ J 

II \\ 

、ち皿下段, 


材料 (6 人分）約 186 kcal 


豚もも肉(かたまり） 

.500 g 

たこホ 

アルミホイル 


r しょうゆ . 1/2カップ 

た砂糖、酒 . 各大さじ3 

れねぎ(みじん切り） . 少々 

^しょうが、じんじく (すりおろす)•一各少々 


豚肉にたこ糸を巻きつけてしば'り、形をととのえる。 

ビニール袋にたれと ①を 入れて空気を抜き、袋の口を閑 
^ めて冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 

@ 角皿にアルミホイルを敷き、余分なたれをふき取った豚肉 
^ をのせる。（たれは残しておく） 


@ 


角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 才ーブン1 段を 2 
度押し（表示部の 關が 消灯） 、 温度キー (の囚） 


で 


170た 


に合わせて 回転つまみで 


約 1時間 


に合わせ、 


スター トを 押す。加熱後、庫内で約10か蒸らす。 



肉の中ム、部にか串を宋リして、透きとおった肉汁が出れば 
^ 焼き上がり。冷めれば、たこ糸を取り、薄切りにする。 

残しておいたたれをこして耐熱容器に入れ、フタをせずに 
^ 庫内中央に置く。 レンジを 巧し、 EEM にして 回転つまみで 


約 2分20秒 


に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、肉にかける C 


豚肉のしそ巻き 

グリル 亡~~づ 

\ _ ) I ち皿下段 J 

材料 (4 人分）約 351 kcal 

豚もも肉(薄切り）…… 600呂た P みそ、砂糖…•各大さじ 3 

練りからし . 適量れ L しょうゆ . 大さじ2 

青じそ(大葉） . 24 枚アルミホイル 



豚肉を12等分して広げ、練りからしを薄くぬる。青じそを 
^ 2ネ女ずつ並べて端から巻く。 

ポイント》>脂身は焦げやすいので内側にネ斤りこんで 
から巻くとよいでしょう。 

( 2 ) ビニール袋にたれと ①を 入れ、からませて約10かおく。 


角皿にアルミホイルを敷き、余分なたれをふきとった肉を 
^ 巻き終わりを下にして並べる。 

ポイント》>焦げを防ぐために余分なたれはふき取ります。 

角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 グリルを 巧し、 回転 
^つまみで隔巧な a に合わせ、 スター トを 押す。 


スペアソブ 


I ) 皿下段 J 


材料 (4 人分）約 329 kcal * 


豚肉スペアリブ 

(10 cm 長さのもの） ••••600 g 

アルミホイル 

P しょうゆ . 大さじ2 

卜 酒 . 大さじ11/2 

れトマトケチャップ••大さじ1 
砂糖、サラダ油各大さじ 1 /2 


玉ねぎ（すりおろす） 

. 1/4個 （50 呂) 

にんにく (すりおろす） 

. %かけ 

しようが（すりおろす） 
. 10呂 


ビニール袋にスペアリブとたれを入れて、袋の口を結んで 
^ 冷蔵室で約30が責けこむ。 

角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった肉を並べる。 



角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 才ーブン1段を 2度押し 
^ (表み部のが消灯）、 温度キ ー( の网） で 巧研 g 
に合わせて 回転つまみで 隔月友 a に合わせ スター トを 巧す。 
※身の厚し、ところにか串を刺してみて滿った汁が出るものは、 


區1 機能を利用して加熱を追加してください。 
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ローストビーフ 


材料 (6 人分）約 589 kcal 


牛口ース肉(かたまり) • • .800 呂 

塩、こしょう . 各少々 

グレービーソース 
P ブイヨン（固形ブイヨン1個を 
少量の湯で溶き、水でのばす) 

. 1/2カップ 

L ブランデー . 大さじ 1 /2 


P ホースラディッシュ(すりおろす) 
※ない場合は、粒 マスター ドを 
お好みの 量 使ってください。 
A . 大さじ 2V2 


生クリーム……大さじ2 

酢 . 大さじ1 

L 塩 . 少々 

たこホ 
アルミホイル 


了^ 牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえて塩、こしょう 
^ をすりこむ。 

を 角皿にアルミホイルを敷き、肉の脂身を上にして角皿の 
^ 中央にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 



才-ブン1 段を 2度押し(表示部の 關が 消灯)、 温度キ- 


(の囚) で EiH に合わせて 回転つ まみで 固 に 
合わせ、 スター トを 押す。加熱後、庫内で約10か蒸らす。 


ポイント》>金串を中/レに刺し、10秒くらいでなき、串 
を手首にあてて生ぬるければ OK。 ローストビーフはレア 
状態で化上げます。 


牛肉を取り出し、角皿にたまった脂と肉汁をブイヨンで 
^ 洗うようにして耐熱容器に移す。 


ブランデーを力□えてフタをせずに庫内 
中央に置く。 レンジを 押し、 巧™ 

にして 回転つ まみで 隔凸巧 に 合わせ、 

スター トを 押す。加熱後、静かにおき、 

上にたまった脂を捨てて A を力□えて革或:ざ 
混ぜ合わせる。薄切りにした肉に’ 
添える。 



.マ I しミホイ I し 


ローストチキン 


阿願 A 

( - 

才ーブン 

V _ J 

II \\ 

、ち皿下段, 


材料 (6 人分）約 345 kcal 

鶏 . 1羽 (1.5 kg ) にんじん（薄切り） 

塩、こしょう . 各適量 . 1/2本 （100 g ) 

玉ねぎ(薄切り） •" I 個 （200 呂）サラダ油 . 大さじ1 

アルミホイル 



下処理した鶏は、腹の中に塩、こしょうし、たこ糸とか串で 
形をととのえる。全体に塩、こしょ％すりこみ、約30分おく。 


角皿にアルミホイルを敷き、玉ねぎ 
とにんじんを敷いて ① をのせ、サラダ 
油をぬって角皿受け棚の下段に 
入れる。 



③ 


才ーブン1 段を 2度押し(表示部の 厕が 消灯）、 温 
J 度キー 07。ドス)で ^ ia に合わせて 回転つ まみで 


約 1 時間 5 分 


I に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、庫内 
で約10か蒸らす。ももの肉の厚いところにか串を刺 
して、透きとおった肉汁が出れば焼き上がり。 



ポイント》>玉ねぎとにんじんは香りづけと油が飛び散りに 
くいように敷きます。にんじん、玉ねぎの皮やへた、セロリの葉 
などのくず野菜でもかまいません。 


55 










































塩ざけ 



( J ) 角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷き、魚を皮を上にして並べる。 


@ スチーム容器に水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スチーム発醉 • 
予湿の メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 巧す。(角皿、 
食品は入れません） 

ごな 意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 



手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1か30砂 

ミ) スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
すぐに ①の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで 焼き魚（切り 
身） のメ ニュー番号旧に 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは》>グリルを巧し、約20分 


塩さば 



志 

の 

、湿 


员温スチ-ムにュ- 

馨、 

24 

スチーム 

スチーム 容器 

発酵•予湿 

(庫 内右 奥 ） J 



高温ストムにュ- 

ち P/T ^ 

焼き魚(切り身） 

下段^- 令 

巧-ム容器賣 
(庫内右奥） J 


材料 (4 人分）約 291 kcal 

塩さば . 4切れ (1 切れ100呂) 

アルミホイル 


さばは、皮に切りこみを入れる。塩ざけ（上記）の ①〜⑤ 
^ と同じようにして加熱する。 



さわらのみそ漬け 


^ 1 ^ 


爲 

局温スチ-ムにュ- 


ぎ 

14 

下段^^ 

上 

焼き魚(切り身） 

巧-ム容器营 

げ 

(弱め） 

(庫内右奥 ） J 


圏 

员温スチ-ム にュ- 

藝、 

スチーム 容器 

志 

の 

24 

スチーム 

畫 

発酵•予湿 

(庫加奥 ） J 


材料 (4 人分）約 155 kcal 

さわらのみそ漬け •• ’4切れ (1 切れ80呂) 
アルミホイル 


( 1 ) さわらは、余かなみそをふきとる。 

( 5 ) 塩ざけ（上記)の ①〜③ と同じようにして加熱するが、焼 

^ き魚（切り身）のメ ニュー番号田に 合わせて スター トを巧 



した後、約30秒(内に 仕上がりキーの囚 (弱め）を押す。 
手動でするときは》>グリルを押し、で約18か 


《•加熱は「純らのみが貞け」と同じ要領です。 

さわらのゆうあん焼き 1 


材料 (4 人分） 

さわら . 4切れ （1 切れ80呂） 

A r しょうゆ、みりん、酒…•各大さじ2 
^ゆず(輪切り） . 1/2個分 

さわらは皮に切りこみを入れ、 A とともにビニール袋に 
^ 入れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約 
1時間熟すこむ。 

V_ J 




14焼き魚（切り身）の 
ポイント 


高温 スチームメ ニユ ーキー のの スチー ム発醉 •予 

湿で、 予め庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 
角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷くと、魚がくつ 
つかず、後始末も楽になります。 

素ネオの種類や脂ののりにより、焦げ方が変わるため、 
様子を見ながら焼いてくださし、。 
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サーモンのパイをみ焼き 

杯 1M 

J I ち皿下段 J 

材料 (4 人分）約 395 kcal 

じゃがいも . 1/2個 (75 呂） 

玉ねぎ . v ^2 個(100呂） 

オリーブオイル . 大さじ1 

マッシュル-ム(スライス.吿詰) 50 g 

生ざけ . 200呂 

塩、こしょう . 各少々 

冷}ま/《イシート . 200呂 


A 


マヨネー ズ . 大さじ2 

顆粒コンソメ••••/]、さじ1 

ディル . 適量 

こしよう . 少々 

ドソュ ー J レ 

r 卵黄 . M 1 個 

^水 ./ J 、 さじ1 

オーブン用クッキングペー/\°一 


^ じゃがいもは薄し、いちょう切りにし、玉ねぎはみじん切りに 
^ する。フライパンにオリーブオイルを入れ、マッシュルーム 
と一緒にじゃがいもに义が通るまで炒める。粗熱をとって、 
A を加えて混ぜ合わせ、味をつける。 


料 

理 

編 

お 

総 

菜 


3) 残りのパイシ—卜に巧ち粉をふり、縦長に2つに曲げ、輪の 
^ ほうから端を約1 .5 cm 残して切り込みを約1 .5 cm 間隔で入 
れる。 ③の 冷凍パイシートの周囲にドリュールをぬり、切り 
込みを入れた方を広げてかぶせ、周囲をフオークで押さえ 
てしっかり閉じる。ラップをして、冷蔵室で約30分ねかせる。 



ミ) さけは 5 mm 厚さの薄切りにし、塩、こしょうをする。冷凍 
^ パイシートは、室温にしばらくおき、 25 X 13 cm の長方形と、 
25 X 15 cm の長方形の2枚にのばす。 


角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 才ーブン1 段を 押し(表 
^ 示部の 關が 点灯） 、温度 キー(の囚) で mm に 
合わせて スター トを 押して予熱する。儀品は入れません） 


を 才ーブン用クッキングぺーパーに 25 X 13 cm のパイシート 
方 1枚をのせ、周囲を約 1.5 cm 残し、 ② のさけの半量を並べ、 
中央に ① をのせて残りのさけを並べる。 

ご注意 》>才 ーブン用クッキングぺーパーは角皿から 
はみ出さない様に切ってください。庫内壁面に触れたり、 
長時間加熱すると焦げることがあります。 


予熱をしている間にパイの表励こドリュ-ルをぬる。予熱が完了 
^ すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。才ーブン 
用クッキングペーパーごとパイを角皿にのせ、角皿受け棚の下 
段に戻して 回転つまみで固 に合わせ、 スター トを 巧す。 
予熱完了徽ま角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って 
取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけどにごを意） 


ご注意 


海のまのホイル焼き 


し ) I ち皿下段 J 


材料 (4 人分）約 187 kcal 


A 


p 白身魚(塩、こしょうする）4切れ (1 切れ80旨) 
ほたて貝柱觸当に切り、塩、こしょうする） 4 個 (100 g ) 
えび(殻と背ワタを取る)大4尾 (1 尾 20 g ) 

きぬさや(すじを取る） . 20呂 

^生しいたけ . 4枚 (80 呂) 


レモン(薄切り)… 4 枚 

ミ酉 . 大さじ 4 

ポン酢しょうゆ適量 
アルミホイル ( 2 5 cm 巧) 
. 4 枚 



アルミホイルを広げて A を4等分し、形よくのせてレモンを 
のせ、酒を大さじ1ずつかけて包む。 



み 角皿に ①を 並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 グリル 
^ を巧し、 回転つ まみで 固!^ に合わせ、 スター トを 押す。 


加熱後、ポン酢しょうゆをかける C 


ぶりの照り焼き 


ぶり . 4切れ (1 切れ80呂） 


P しょうゆ- 

. 大さじ3 

アルミホイル 

A 

みりん…… 

. 大さじ2 



L 酒 . 

. 大さじ1 


ビニール袋に A とぶりを入れ、袋の口を結んで上下を返 
^ しながら冷蔵室で約30か漬けこむ。 



( — 

グリル 


\_ J 

、ち皿下段, 


材料 (4 人分）約 241 kcal 


角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷き、たれをよくからめ 
^ たぶりを表を上にして並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 



※素がの部位、脂ののりにより、焦げ方が異なりますので、 
焦げが足りないときは、延長機能を使って様子を見なが 
ら'焼いてください。 
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マカロニグラタン 


材料 (4 人分）約 402 kcal 


ホワイト ソース 

一 薄力粉、バター . 各 30 g 

牛輩し . 2カップ 

L 塩、こしょう . 各少々 

マカロニ(ゆでて、/く夕一適量 


をからめて おく） . 80 呂 

塩、こしょう . 各少々 

ピザ用チーズ . 80 呂 


r えび(殻、尾、背ワタを取る) 


200呂 


A 


玉ねぎ（薄切り） 

. V ^2 個 (100呂) 

マッシュ J レー ム 


(スライス•吿詰）… .50 呂 
白ワイン . 大さじ2 


^ / く夕一 . 20呂 


① 


大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせず 
に庫内中央に置く。 レンジを 押し、 EEM にして 回転 
つまみで固面回に 合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、な 
立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 


①に 牛乳を少しずつ加えてのばし、塩、こしょうでひかえめ 
^ に味をつける。再びフタをせずに庫内中央に置き、 レンジ 


を押し、 IEM にして 回転つまみで 

スター トを 押す。途中、残り時間が 
ときに取り出しておヒぜる。 


約4分 


約2分 


に合わせ、 

と iSIEI の 


※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してくださし、。 
ポイント》>泡立器の筋が残るくらいの固さが適当。 
すぐに使わないときは、表面にラップを密着させておくと、 
膜が張りません。 



耐熱容器に A を^れ、ラップをして庫内中央に置く。 レンジ 
を押し、 巧因曲 a にして 回転つまみで超 Ea に合わせ、 
スター トを 押す。加熱後、出た煮汁はホワイトソースに 
混ぜる。 


③に ゆでたマカロニを加えて塩、こしようし、 ②のソ ースの 
^ 半量であえ、薄くバターをぬったグラタン皿こ4等分して 
入れる。熟 J のソースを等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 


^ 器を角皿にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 回転 

^ つまみで グラタンの メニュー番号且に 合わせ、 スタート 
を押す。 

手動でするときは》>グリルを押し、約28か 




5グラタンのポイント 


つ一度に加熱できるか量は、4人か （4 皿）。大皿こ4人分を入れて、自動で焼 
くこともできます。大皿のときは、器を角皿の中央にのせ、下段に入れて焼 
いてください。 

焼く前にソースや具が冷めている場合は、庫内中央に置いて レンジ EEM 
で人が L 程度まであたためてから ( D の要令貝で'焼いてください。 
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焼き上げは 「マカロニ グラタン」 と 同じ要領です。 

ポテトとコーンのらくらくグラタン 

材料 (4 人 分） 

じゃがいも . 2個 (300 g ) スイートコーン(宙詰.クリーム） 

玉ねぎ . 1/2個 (100 g ). 1宙 （190 呂） 

ベーコン こしょう . 少々 

(1 cm 幅の短冊切り） ... S がピザ用チーズ . 60呂 

じゃがいもは皮をむき、 5 mm 厚さの輪切りにし、玉ねぎ 
^ は薄切りにする。大きめの耐熱容器に並べ、ラップを 
する。庫内中央に置いて、 回転つ まみで ゆで根菜の 
メニュー 番号凸に 合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは 》>レンジを巧し、 1000 W で約 6 か 30 秒 

力□熱後、こしょうで味をととのえてベーコンをのせる。 

^ 上から、コーンクリームをかけ、ピザ用チーズを散らす。 


料 

理 

編 

お 

総 

菜 



ドリア 


材料 (4 人分） 

ホワイトソース 

(マカロニ グラタン参照)•••2カップ 
r 鶏 もも肉 

(ひと口大に切る）200 呂 
玉ねぎ（薄切り） 

. 1/2個 （100 g ) 

マッシュ J レー ム 
(スライス.宙詰)… 50 呂 


A 


白ワイン • 


•大さじ1 


ごはん .250 g 

f トマトケチャップ大さじ3 
e L 塩、こしょう••••各少々 

生クリーム . 1/2カップ 

ピザ用チーズ . 80呂 


の マカロニ グラタン (58 ぺージ)の ①〜③ と同じように 
^ してホワイトソースを作る。 

@ 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 

^ 回転つまみで ゆで葉菜の メニュー番号回に 合わせ、 
スター トを 巧す。 

手動でするときは》> レンジを巧し、 1000 W で約 3 か 30 秒 
加熱後、出た煮汁は生クリームとともに ①に 混ぜる。 

③の 具、ごはん、 B を混ぜ、薄くバターをぬったグラタン皿こ 
^ 4 等分して入れ ①のソ ースをかけてピザ用チーズを散らす。 





市販の 


/令法クっタンは、 
手動で加熱します。 

趣 


アルミ容器入り 
(ヒーター加熱対応のもの） 


ポリプ□ピレン容器入り 
盾子レンジ加熱対応のもの） 


参 包装されているラップをはずして角皿 •包装され ているラップをはずして庫内 
にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。中央に置き、パッケージ記載の加熱 
グリルを 押し、 回転つまみで因^^ 時間を参考に、レンジ加熱で様子を 

(1 皿に 40 呂]のとき）に合わせ、 スタート 見ながら加熱を加減してください。 

を押す。 ※自動加熱ではヒーター加熱が入るので、 

容器が溶けたり、焦げたりします。 

※メーカーや中身のが料、保存状態、製造年月日などにより、仕上がりが異なる 
ことがありますので、様子を見ながら加熱してください。 


20〜22分 


市販の冷凍グラタン 
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ポテトコロッケ 


材料 (4 人分）約 438 kcal * 


こんがりパン粉 


r 玉ねぎ(みじん切り)•••1個 (200 呂） 

P パン粉 . 60呂 

A 

牛ひき肉(ほぐす)" 

…100呂 

L - サラダ油……大さじ3 


バタ . 

…… 10 g 

じやかし、も••••4個 (600 呂） 

塩、こしょう、ナツメク… 

••各少々 


マ3イス . 

••大さじ1 


薄力粉、溶き卵 . 

••各適量 


^ こんがりパン粉を作る。 

ポイント 》>こんがりパン粉の色がほぼ焼き上がりの色 
になります。 


フライパンで作る場合 》>こんがりパン粉の材料をよく 
混ぜ合わせて、フライパンに入れ、混ぜながら义にかけ、 
全体をきつね色にする。 


レンジで作る場合 》>耐熱容器（直径 15 cm 位の耐熱 
ガラス製または陶器製)にこんがりパン粉のが料を入れ 
てよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置く。 レンジ 
を巧し、 の拉血 a にして 回転つまみで isiia に合わせ、 
スター トを 押す。加熱後、混ぜて再びフタを せずに^! 
機能を使って 回転つまみで固 面 IS に合わせ、 スター トを 
押す。加熱後、混ぜて巧びフタをせずに 幅同 機能をがっ 
て 回転つまみで 化 B 側 に合わせ、 スター トを 押して加 
熱を続け、全体をきつね色にする。 

※容器の形状などによって色のつき方が変わります。様子 
を見ながら加熱時間を調節してください。 


冷 じゃがいもは皮ごと丸のまま、2個ずつラップに包み、庫内 
^ の中央を避けて置く。 （27 ぺージイラスト参照） 回転つまみ 
で ゆで巧 菜の メニュー番号 凸に 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは 》>レンジを巧し、1000 W で約8か 
加熱後、ラップをしたまま4〜5か蒸らし、熱いうちに皮を 
むいてつぶす。 

@ 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 回転 

^つまみで ゆで葉菜の メニュー番号且に 合わせ、 スタート 
を巧す。 

手動でするときは 》>レンジを押し、100 0 W で約3か20秒 
加熱後、 ② に加え、塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで 
ホをととのえ、粗熱をとって冷蔵室で冷やす。 

(3^ ③を 12等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 ① 
^ のこんがりパン粉の順に衣をつけ、角皿に並べる。 

角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 回転つまみで フラ 
イのメ ニュー番号 H に合わせ、 スター トを 巧す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の[予熱]が消灯）、250でで約20か 
ポイントス シ トマトケチヤップ1/2カップ、ウ スターソース 
大さじ2、練りからし小さじ2、レモン汁小さじ2をよく混ぜた 
ソース を添えてもよいでしよう。 




6フライのホイント 


オーブンで作るフライは、 

油で揚げずに仕上げるため 

1) 低カロリーでヘルシー。 

2) 油の後始末の手間が省ける。 

3) カラッと仕上がり、失敗がない。 
といった特長があります。 


こんがりパン粉をレンジで作る場合は様子を見な 
がら加熱して〈ださい。 

色がつき始めると急に黒くなるので、レンジのそばか 
ら離れずに様子を見ながら仕上げます。 


龍 


こんがりパン粉は冷;まできます。 

余ったら、冷凍保存できます。たくさん作っておくと便利です。 

こんがりパン粉までつけて冷;ましておいた生の「とんかつ」等を解;ませずに 
焼 < ことるでさます。 

生から焼く場合と同じ要領•操作で加熱しますが、加熱後、延長で約5か 
加熱を追加します。 
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明太子フライ 

材料 (4 人分）約 355 kcal * 



ささ身 . 8が (400 g ) 

明太子 .100 g 

塩、こしょう . 各少々 

薄力粉、溶き卵……各適量 


の ポテトコロッケ （60 ぺージ） の① と同じようにして、こん 
^ がりパン粉を作る。 

@ ささ身は筋を取り、ラップとラップの間にはさんで、めん棒 
^ などでたたいて平らに広げてから、塩、こしょうをふる。 

ささ身を縦方向に置き、明太子をのせて巻く。 

③に 薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつけ、 
^ 角皿に並べる。 

(4) ポテトコロッケの ⑥ と同じようにして加熱する。 


レ/《ーフライ 


ち皿下段. 


I ふ 1 

し 願め ） J 

材料 (4 人分）約 418 kcal * 

こんがりパン粉 

P /ぐノ粉 . 60呂 

^サラダ油 . 大さじ3 

パセリ（みじん切り）••小さじ2 
牛レバー . 200呂 


A 


カレー粉 
白ワイン 
塩 . 


••大さじ2 
••大さじ2 
•小さじ1/2 


^こしょう、ナツメグ、パプリカ各少々 


薄力粉、溶き卵 


•各適量 


ポテトコロッケ （60 ぺージ) の① と同じようにして、こんがり 
^ パン粉を作る。粗熱が取れればパセリを加えて混ぜておく。 

牛レバーはかたまりのまま、氷水に30かほどつけて血な 
^ きし、身を引き締める。 

@ レバーの水気をよくふき取り、 8 mm 厚さの薄切りにし、ビ 
二ール袋に A と一緒に入れ、袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

@ ③の 汁気をきって薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順 



に衣をつけて角皿に並べる。 

角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 回転つまみで フラ 
^ イのメ ニュー番号且に 合わせ、 スター トを 押して約30秒 
Ji (内に 仕上がりキーの囚 (弱め）を押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度巧し（表示 
部の[予熱]が消灯）、250でで約18か 
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自動メニユ 


己:: 


約 20 


フライ 


をし ち皿下段^ 


論 -w ^:^ぶ 


豚肉のポテトフライ 


材料 (4 人分）約 536 kcal * 


こんがりパン粉 

P /ぐノ粉 . 60呂 

^サラダ油 . 大さじ3 


豚もも肉(薄切り） .300 g 

塩、こしょう . 各少々 

ポテトサラダ . 約 300 g 

薄力粉、溶き卵……各適量 


の ポテトコロッケ （60 ぺージ) の① と同じようにして、こんがり 
^ パン粉を作る。 



豚肉を12等分にして広げ、塩、こしょうする。ポテトサラダ 
を12等かしてのせて端からサラダが出ないように巻く。 


薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつけ、角皿 
W に並べる。 

@ ポテトコロッケの ⑥ と同じようにして加熱する。 



ライスボ ー J レコロッケ 

P 6 , if^ 


L フライ J ち 皿 下段 > 

材料 (4 人分）約 400kcal * 


こんがりパン粉 

p/ ぐノ粉 . 60呂 

L サラダ油 . 大さじ 3 

「玉ねぎ (みじん 切り）％ 個 (100呂） 
えび(殻と背ワタを取り除いて 
A1cm 長さに切る）••… 1 〇0呂 

バター . 10 呂 

L 塩、こしょう . 各少々 

eP ごはん . 400呂 

^トマトク■チ ヤップ ••大さじ 3 

ピザ用チーズ . 50g 

薄力粉、溶き卵、 

トマト ソース （市販品） 

. 各適量 

の ポテトコロッケ （60 ぺージ) の① と同じようにして、こんがり 
^ パン粉を作る。 


を 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 回 

^転つ まみで ゆで葉 菜の メニユー番号 日に 合わせ、 スター 
卜を 巧す。 

手動でするときは 》>レンジを押し、1000 W で約2か 


@ 加熱後、汁気をきって B を加え、混ぜ合わせて12等分する。 

ピザ用チーズを等分して、 ③の 中/レに入れて握って丸め、 
^ 薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつけて角皿 
に並べる。 

お ポテにロッケ (60 ページ) の⑥ と同じようにして加熱する。 
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ピーフカレー 

材料 (4 人分）約 507 kcal 

P 市販の カレールー 120呂 

AL 水 . 41/2カップ 

バタ- . 適量 

しょうが、にんにく 

(みじん切り） . 各適量 

牛角切り肉(塩、こしょうし、薄力粉 
大さじ1をまぶす） . 300呂 


玉ねぎ(薄切り）小2個 (300 呂） 
にんじんほ L 切り） V 2 本(100呂） 
じやがいもほ L 切り）2個 (300 呂） 

ベイリーフ . 1枚 

オーブン用クッキングペー/\°一 


① 


( 2 ) 


深い耐熱容器に A を入れて耐熱性のフタをして庫内 
中央に置く。 あたためスター トを 押す。 

手動でするときは》>レンジを巧し、1000 W で約8分 
加熱後、よく混ぜてルーを溶かす。 


を 熱したフライパンにバターを溶かし、しょうが、にんにくと 
ともに牛肉を妙め、 ①の 容器に入れる。 


続けてフライパンにバターを溶かし、玉ねぎを褐色になる 
^ まで炒める。にんじんとじゃがいもをサッと炒め、ベイリーフ 
と共に ① に加える。 

み ①の 容器に落としブタ（才ーブン用クッキングぺーパーを 
^ 容器の大きさに合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫 


内中央に置く C 


感 


5) レンジを 押し、 EEM にして 回転つまみで粒田 S 0 に 

合わせ、 スター トを 押す。途中、約30分ごとに取り出して 
かき混ぜ、落としブタとフタをして スター トを 押す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずにドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してくださし、。 
加熱後、続けて 回！ 機能を使ス 回転つまみで I 
に合わせ、 スター トを 押す。 


約10分 


肉じやが 




レンジ 
1000 W 
一 200W 


付属品は 

入れません 


材料 (4 人分）約 314 kcal 

じやがいも （4 〜8つ切り） 

. 4個 (600 呂) 

玉ねぎ(くし切り)…2個 (400 g ) 
牛薄切り肉 

(3 〜 4 cm 幅に切る）……200呂 
水 . 1カップ 


しょうゆ . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ3 

ミ国、みりん . 各大さじ2 

オーブン用クッキングペー/\°一 


① 


深い耐熱容器に牛肉が表面に出ないようにほぐして入れ、 
全ネオ料を入れる。 


@ ①に 落としブタ（才ーブン用クッキングぺーパーを容器の大 
^ きさに合わせて切る）と耐熱性のフタをし、庫内中央に置く。 


③ 


レンジを 押し、 IEM にして 回転つまみで超 EH に合 
わせ、 スター トを 押す。加熱後、 とりけしを 巧して レンジを 
押し、 EM にして 回転つまみで kkg ふなむ こ合わせ、 
スター トを 巧す。 



料理 編ち 総菜 


63 
































茶わん蒸し 



g 


高温スチ-ムにュ- 

戀 

24 

ス—ム 

スチーム容器 

発酵•予湿 

(庫内右奥 ） J 


高温ストムにュ- 

ち皿ク\\ 

茶わん蒸し 

スチ-ム容器^ 
(庫内右奥） J 


材料 (4 人分）約 112 kcal 


干ししいたけ(水でもどす）2枚 
厂 干ししいたけのもどし汁 


. . 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1 

L mi . 大さじ1 

ささ身 .100 g 

酒、薄口しょうゆ . 各少々 

えび . 4尾 


I 


かまぼこ . 

ぎんなん(吿詰)… 

卵 . 

だし汁…… 

塩 . 

薄口しょうゆ 
みりん…… 
みつ葉 . 


••4切れ 
…•8粧 
•• M 2 個 
•2 カップ 
…少々 
•小さじ1 
• 小さじ2 
•••適量 


① 


干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A とともに 
入れ、フ％せずに庫内中央に置く。 レンジを 押し 、 EEM 
にして 回転つまみで固回な罰に 合わせ、 スター トを 押す。 



チーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高湿スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スチーム発酵- 
予溫のメ ニュー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食 
品は入れません） 

ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れないでく 
ださい。（义花が出て本体を傷めたりします。） 

手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1か30秒 



ささ身はすじを取ってそぎ切りにし、酒と薄□しょうゆを 
ふっておく。えびは尾を残して殻をむき、 j 肯ワタを取る。 


@ 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しょうゆ、 
^ みりんを加えて混ぜ、こす。 

(4) 耐熱性の蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目までをぐ。耐 
熱性の共ブタをして、角皿の中央寄りに間隔を開けて並べる。 

(5) スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の「ス 


^ スチーム予温後、スチーム容器はそのまま庫内に残してすぐ 
^ に ④の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 高湿スチーム 
メニ ューを 押し、 回転つまみで 茶わん蒸しの メニュー番号10 
に合わせ、 スタートを 押す。 

※自動加熱には、蒸らし （10 分)が含まれています。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し(表示部の「予 
熱」が消な）160でで約25分。加熱後庫内で約10か蒸らす。 
カロ熱後、みつ葉を散らす。 


洋風茶わん蒸し 




@ 鶏肉は 8 等分に切り、塩、こしょうする。 

卵をよく溶きほぐしてブイヨンでのばし、牛乳、白ワイン、塩、こしょう 
^ を加えて混ぜ、こす。 

耐熱容器(直径約 10 cm のス—プカップ) に① 、マッシュル—ム、ベ- 
^ コンを等分に入れる。卵液を等分にをぎ、アルミホイルでフタをする。 


(フタの作り方は、 65 ぺ-ジ手作り豆腐の作り方 ③を 参照） 
※蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタを用いてください。アルミ 
ホイルのフタをするとかたまりにくいことがあります。 


(4) ③を角 皿の中央寄りに間隔を開けて並べる。 

( bj 茶わん蒸し(上試の ⑥ と同じようにする。加熱後、チヤ-ビルを飾る。 




15 茶わん蒸しのポイント 


卵の溶き方が足りないとうまくかたまらなしにとがあります。 
はしをボールの底から離さないで混ぜるとなが立ちません C 
卵とだし汁の割合はおよそ1:4が適当です。 

卵液の温度は15〜25でが適当です。温度が高いとスが 
たったりします。 


具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し [[_ 'り)け CW 
茶わんの(約 50 g )、 卵液の量は蒸し M 
茶わんの口から 1.5 cm 下くらいが適当です。^ 

多人数かを大きな容器でまとめて作らなし、でください。 

庫内の湿度が高いときは、庫内をさましてから加熱を始めてください。 
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手作り豆腐 


f 注謂擺进 


才ーブン 


^ ち皿下段, 


材料 (4 人分）約 58 kcal (にがりは計算外） mL=cc 

豆郭(成分無調整の「豆腐が作れる」と記載されているもの）111500 mL 
にがり-••にがりの種類によって、豆乳に対する使用量が異なり 
ます。にがりに表示されている豆乳に対する使用量で、 
豆乳 500 mL に見合う分量を使し、ます。 

アルミホイル 


( 1 ) 豆乳(冷獻に、にがりを加えて混ぜ合わせる。 

^2)耐熱容器4個にのを同量ずつ乂れ、ァルミホイルでフタをする。 

角皿の中央寄りに間隔を開けて ③を 並べ、角皿受け棚 
^ の下段に入れる。 才ーブン1 段を 2度巧し康示 部の^^ 


《アルミブタの作り方》 

アルミホイルを容器にか 
ぶせて、しっかり押さえて、 
いったんはずし、折り目か 
ら 1 cm 外をはさみで切る。 
1 cmi ^ ソ上残したまま加熱 
すると固まりにくくなります。 




が消灯)、 温度キ ー（ 囚囚) で 正!? H に合わせて 回転 
つまみで固^0 に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、庫 
内で約5か蒸らす。 


料 

理 

編 

お 

総 

菜 




手作り豆腐のポイント 


豆乳は、成分無調整の「豆腐が作れる」と記載されて 
いるものを使用します。調整豆乳では、うまく仕上がりま 
せん。また、豆乳の種類によって化上がった豆腐の固さ 
が異なる場合があります。 


容器は、耐熱性の蒸し茶わんや、湯のみなどの陶器や 
耐熱性ガラス容器を使います。 

容器の大きさ、形状により化上がりの異なることがあり 
ます。加熱が足りない場合は、延長機能を利用するか、 
手動 才ーブン1段 EBf 巧で 様子を見ながら加熱を追加 
してください。 

4人分を大きな容器でまとめて作らないでください。 


あさりの酒蒸し 


お 願う 

レンジ 
500 W 
V _ _ / 


付属品は 

入れません 


材料 (4 人分）約 26 kcal mL=cc 

あさり . 400呂 

ミ国（ミ国のかわりに白ワインでもよいでしよう） .50 mL 


@ あさりは塩水にしばらくつけて、砂を出す。 

@ 底の平らな耐熱容器にあさりを重ならないように入れて、 
W 酒をふりラップをする。 



②を庫 内中央に置く。 レンジを 押し、 回 M にして 


回転つまみで 


5〜6 分 


に合わせ、 スタ- 卜を 押す。 



※加熱後、開いていない貝があれば、別の小さな耐熱 
容器に入れてラップをして レンジ回 M で様子を見な 
がら加熱します。 




ささ身はすじを取る。底の平らな耐熱容器に重ならない 
ように入れ、 A をふる。 


回転つまみで に合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、 
しばらくそのまま蒸らし、細かくさく。 


(2) ラップをして庫内中央に置く。 レン を押し、 团 I 励に して 


(3) 好みの野菜とドレッシングであえる。 
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山菜おこわ 

厂 レンジ 

い 000 W 

材料(米 2 カップ分）約 307 kcal ( 1 / 4 量） 1 カップ =200 mL mL=cc 

もち米 . 2 カップ (340 呂） P 薄口しょうゆ•••大さじ 1/2 

水 . 300 mL "L 塩 . 少々 

山菜の水煮（正味）…’120呂 


付属品は 

入れません 


( T ) 洗ったもち米と水を深し、耐熱容器に入れ、約1時間つけておく。 
@ 水気をきった山菜の水煮、 A を ①に力 □えてラップをする。 


@ @ を庫内中央に置く。 レンジを 押し、 巧田 にして 回転 
^ つまみで 固の 因に 合わせ、 スター トを 押す。途中、残り 


時間が 固 のときに、取り出してかき混ぜ、ラップを 
して スタートを 巧す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 
加熱後、軽く混ぜる。 



r 赤飯もできます 



の あずき 50呂 を鍋でゆでる(ゆで汁 
^ は残しておく)。深い耐熱容器に 
洗ったもち米2カップとあずきの 
ゆで汁 320 mL (足りないときは水 
を加える)を入れ、約1時間つける。 

① にあずきを加えて山菜おこわ 
^ と同じように加熱する。 


ごはん 


付属品は 

入れません 





約 151 kcal (米1カップの Vi 量）1カップ =200 mL mL=cc 


米の 量 

水の 量 

レンジ 500 W のあと 200 W 

1 カップ ( 17 〇 呂) 

240 mL 〜 260 mL 

約 5 分^約 17 分 

2 カップ (3 4 〇 呂) 

480 mL 〜 520 mL 

約 10 分一約 27 分 



就った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を加えて、 
約1時間つけておく。 


@ ①に 耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 レンジを 押し、 
^ 丘顶 の にして 回転つ まみで 設定時間（上表参照）に合 
わせ、 スター トをホ 甲す。 

力瞧後、 とりけしを 押して レンジを 押し、 因 M にして 回転 
つまみで 設定時間(上表参照）に合わせ、 スター トを 押す。 


加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンをかけて、フタをして 
W 約10か蒸らす。 



おかゆ 


付属品は 

入れません 


材料 (4 人分）約 151 kcal 1カップ =200 mL mL=cc 

米 . 1カップ (170 呂）水 . 7カップ 




レンジ 

500 W 
\_ _ _ 



洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を加えて、 
約 30 かつけておく。 


@① をフタをせずに庫内中央に置く。 レンジを 押し 、 EM 
^ にして 回転つ まみで 固面 H に合わせ、 スター トを 巧す。 


加熱後、 超局 機能を借って 回拓つまみで 
わせ、 スター トを 巧す。 


約 10 分 


に合 
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パエリア 


I j ち皿下段 j 


材料 (4 人分）約 511 kcal 

米 . 1 V ^2 カップ (260 呂) 

サフラン ./ h さじ 1 /2 

いか . 100呂 

えび . 120呂 

ベーコン (1 cm 幅に切る）3が 
玉ねぎ(みじん切り） V 2 個(100呂) 
にんに〈(みじん切り）…ひとかけ 
ピーマンレ J 、 切り）……100呂 


1カップ =200 mL mL=cc 

オリーブオイル . 大さじ2 

鶏ぶつ切り肉 . 200呂 

あさり(塩水につけて砂出しをする) 200呂 

水 . 約1カップ 

白ワイン .50 mL 

塩 . 小さじ1 

アルミホイル 

オーブン用クッキングペー/\°一 



米は洗って適量の水に約10分間つけておく。サフランは 
大さじ1の水につけておく。 


@ いかは輪切りに、えびは殻のまま背に切り込みを入れ、 
^ j 音ワタを取る。 


③ 


3) 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、えび、いか、 
あさり、ピーマンを加えてフタをし、あさりの口が開くまで 
妙める。フライパンから取り出し、具と煮汁に分けておく。 


(4) 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、にんにく、 
^ 鶏肉、ベーコンを入れて、鶏肉の色が変わるまで炒める。 
玉ねぎ、水気をきった米を加えて玉ねぎと米が透きとお 
るまでさらにすみめる。 

④ に、 ⑤の 煮汁と水をたして1カップにしたもの、白ワイン、 
^ サフラン（汁ごと）、塩を加え、弱义で水気がほとんどなく 
なるまですみめる。 



^ 角皿に才ーブン用クッキングぺーパーを敷き、 ⑤を 中央 
^ にのせて、直径 23 cm の円形に広げ、アルミホイルで表 
面全体をしっかりおおう0 

※空気の掀ナ道があると、乾燥しますので、きっちりおおいます。 
※③の 具は加熱後に力□えます。 




7) 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 才ーブン1 段を 2度押し(表 
示 部の^ 國が 消灯） 、温度キー ( 。ス fVI ) で 脚 IS に合 

わせて 回拓つまみで ispsea に合わせ、 スター トを 押す。 
加熱後、あたためた®を加えて全体をよく混ぜ合わせる。 
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黒豆 



^ \ 

レンジ 

付属品は 

入れません 

200 W 

\_ y 


材料 (4 人分）約 471 kcal 

黒豆 . 2カップ (280 呂） 

砂糖 . 90呂 

オーブン用クッキングペー/\°一 


1カップ =200 mL mL=cc 


A 


フ Jc . 

みか粧 . 

カップ 

似惦 

1 卜ろ tfh ... 

. yug 

. 牛ぶ1、、〇 

レよフ呼 
お _ 

スをレ之 

Jfffi 

重曹 • • • • • 

. ゾ J 、 をレ1 

••••ぺ\さじ 1/3 


① 


1 ) 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをして一晩つけておく。 
ポイント》>煮こみ•煮豆の容器は、深いふきこぼれの 
しにくい耐熱容器 (3 LJii 上）を使います。 


@ ①に 落としブタ（才ーブン用クッキングぺーパーを容器の大 
^ きさに合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 


※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。ぴったりとフタ 
をすると、ふきこぼれることがあります。 _ 

レンジを ホ甲し、 FTM にして 回き云つまみで 岡化^岂网お i に 

合わせ、 スター トを 押す。 


③ 


3 ) 加熱後、 ③に 砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブタと 
フタをして、庫内中央に置く。 

※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。 _ 

レンジを 押し、 mm にして 回短つ まみで 1細幻部成1 に 

合わせ、 スター トを 押す。 



③の 表面に出ている豆があれば煮汁になめてそのまま 
^ -昼夜おき、味を含ませる 


ポイント》>さびた釘 （9 〜10本を就って布袋に入れた 
もの）を入れて煮るとより黒く仕上がります。 


すぐに煮汁から取り出すと、豆にひび割れやしわができ 
てしまうのでを/意しましよう。 
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★手羽元の香り焼き & がぶ すのあえ物 

材料 (4 人分）手羽元のきり焼き:約 298 kcal * なすのあえ物:約 81 kcal mL=cc 


★手羽元の香り焼き 
鶏手羽元 "" IS 本 （1 本60呂） 


A 


r しょうゆ. 
砂糖 ••• 
酒••… 
ごま油.. 


••90 mL 
•大さじ3 
•大さじ2 
•大さじ1 


^豆板醬(トウバンジャン)小さじ2 
アルミホイル 


iV なすのあえ物 


なす • 


2本 （1 本100呂） 


青じそ（細切り）…’10巧 
トマト （1.5 cm 角切り） 

. 大1個 （300 呂） 

ポン酢しょうゆ•••大さじ3 
サラダ油 . 大さじ2 


^塩、こしょう • 


•各適量 


ビニール袋に A とフォークで皮に穴をあけた手羽元を入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間農 
けこむ。 


の 

角皿にアルミホイルを敷いて薄くサラダ油（か量外）を 
^ ぬり、縦半かにきったなすを断面を下にして並べる。 

@ もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった ①の 
^ 肉を並べる。 


( a ) スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奧の「ス 
^ チーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スチーム発醉 • 
予湿の メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。（角皿、 
食品は入れません） 

ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 

手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1か30秒 

スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
^ すぐに ③の角 皿を角皿受け棚の 下段に、® の角皿を上 
段に入れる。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで ヘルシーセツ 
卜(肉) のメ ニュ—番号困に 合わせ、 スタ— 卜を 押す。 
手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約25か 

加熱後、なすの皮をむいて1 .5 cm 角に切ってボールに入 
W れ、 B を力日えてあえる。 




22ヘルシーセット（肉）のポイント 


困へ ルシー セット（肉） は、「肉を使った主菜」と「野菜料理の副菜」がセットになった、 

バランスの取れた献立が同時にできあがるメニューキーです。 

高温スチームメニュ ーキー ののスチーム発酵•予湿で、 予め庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 

主菜（メニュー名に★印記載）の角皿は上段に、副菜（メニュー名に☆印記載）の角皿は下段に入れて加熱します。 
を菜と副菜の組み合わせは、おすすめメニューで記載していますが、お好みで入れ替えて加熱することもできます。 

主菜は、このお料理ブック記載の下記メニューに置き換えて加熱することもできます。 

★手羽元のチーズ焼き （51 ペース ★手羽先のさんしょう焼き （51 ぺージ） 

★豆腐ハンバーグ (53 ペーン ') ★スペアリブ (54 ぺージ） 



局温スチ-ムにュ- 

響 、 

スチーム 容器 
(庫内右奥 ） J 

24 

スチーム 
発酵•予湿 


^ i 


22 

ヘルシー 
セット胸） 
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★ハンバーグ& か 付け合わせ野菓 


材料 (4 人分）ハンバーグ:約 308 kcal 付け合わせ野菜:約 106 kcal 


★ハンバーグ (53 ぺージ 参照） 

☆付け合わせ野菜 


じゃがいも…… 

• • 2個 (300 呂） 


にんじん . 

•" I 本 (200 呂） 


バター . 

. 20 呂 


塩、こしょう…. 
アルミホイル 

. 適量 


@ ハン バーグ （53 ぺージ）の ①〜④ と同じようにする。 

@ じやがいもは皮をむいて1個を6等分にのくし切りにする。 
にんじんは、5〜 6 cm 長さで縦に4等分に切って面取りする。 


耐熱性の皿に ② をのせ、ラップをして庫内中央に置く。 
^回転つまみで ゆで根菜の メニュー番号凸に 合わせ、 ス 
夕ー トを 押して約30秒 Ji (内に 仕上がり キーの じ白 (弱め） 

を押す。 

手動でするときは》>レンジを巧し、1000 W で約5か 

アルミホイルで型を作り、もう1枚の角皿にのせ、 ③を 
^ 並べて小切りにしたバターをのせて塩、こしょうをする。 

手羽元の香り焼き&なすのあえ物（左ページ） の④〜 
W ( D と同じようにして加熱する。ただし、 ①の角 皿を上段 
に、 ④の角 皿を下段に入れる。 

※写真のゆで卵は、鍋で作ったものを添えています。 
付け合わせ野菜と一緒に加熱することはできません。 


★かんたんスペアリブ&☆トマトち煮こみ 



高温巧-ムにュ- 

響 

24 

ス—ム 

スチーム 容器 

発酵•予湿 

(庫内右奥 ） J 


晶届ストムにユ- 


22 

ヘルシー 
セット（肉） 


角皿上 j 
角皿 

下段 —臂 
スチ-ム容器(庫内も奥 J 


と段^^、 


材料 (4 人分）かんたんスペアリブ:約 382 kcal トマト宙煮こみ:約 186 kcal mL=cc 


★かんたんスペアリブ 
豚肉スペアリブ 
(10 cm 長さのもの）…600呂 
市販の焼肉のたれ " Vs カップ 
アルミホイル 

iV トマト吿煮こみ 

P かぼちゃ (2 〜 3 cm ち切り) 300呂 
. 人参（小さめの乱切り）80呂 
ーキャベツ (2 〜 3 cm 角切り) 200呂 

L しめじ(小房に分ける）100呂 
ピーマン（小さめの乱切り）2個 
ベーコン （1 cm 幅に切る）4巧 
にんにく（みじん切り）ひとかけ 
固形ブイヨン（くだく）••••1個 

1レ .. OHml 


ホ 巧 umL 

トマトの水煮 

(宙詰 1 実は 1 cm 巧に切る） 
. 1お (400 g ) 



ビニール 袋に スペアリブと 焼き肉のたれを入れ、袋の口を 
結んで上下を返しながら冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 



底の平らな耐熱容器値径約 22 cm 高さ約 5 cm 位のもの） 
に A をが料表の順番に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
レンジを 押し tCM にして 回転つまみで ISTBEa に合わせ、 


スター トを 巧す。 

加熱後、残りの材料を材料表の順番に入れ、角皿にのせる。 



もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった ①の 
^ スペアリブをのせる。 

手羽元の香り焼き&なすのあえ物（左ぺージ） の④〜 
^⑥ と同じようにして加熱する。ただし、 ⑤の角 皿を上段に、 
②の角 皿を下段に入れる。 
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★さばの黒酢照り焼き & 

☆さのこの白あえ 

材料 (4 人分）さばの黒酢照り焼き:約 226 kcal きのこの白あえ:約 119 kcal 


★さばの黒酢照り焼き 
さば……4切れ (1 切れ 100 g ) 
^厂 黒酢、しょうゆ…各大さじ3 
A L ミ国 . 大さじ1 


☆きのこの白あえ 
生しいたけ（細切り） ••••• 80 g 
しめじ（小房に分ける） • • •80 g 
えのきだけ伴分に切る） 80 呂 
P 酒、みりん…•各小さじ 5 
B 薄□しょう均) •••/h さじ3/4 

L 塩 . 少々 

もめん豆腐 . 2/3 T (200 g ) 

P すりごま . 20呂 

砂糖 . 大さじ2 

。 塩 . 小さじ1/2 

し薄口しょうゆ . 少々 

=つ葉 （3 cm 長さに切る) 

L -. 適量 

キッチンぺ 一 /\°— 

アルミホイル 


ビニール袋に A と表面に切りこみを入れたさばを入れ、袋 
^ の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約30か熟ナこむ C 

@ 豆腐は半分に切り、それぞれキッチンペーパーで包んで 
^ 耐熱性の皿にのせる。 レンジを 押し、 Rsrnm し-1 •ァ E 1 苗； 


500 W 


I にして 回転 


つまみで I 祝が脚 I 迎 に 合わせ、 スター トを 押す。 

加熱後、新しし、キッチンぺーパーで包みなおして水気を 
ふき、しばらく置いておく。 

角皿にアルミホイルを長めに切り、生しいたけ、しめじ、え 
^ のきだけをのせ、 B をかけて包む。 


(5) もう1枚の角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷き、たれを 
^ よくからめたさばを皮を上にして並べる（たれは残しておく ） C 


スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥の「ス 
^ チーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 巧し、 回転つまみで スチーム発醉 • 


予湿の メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。（角 
皿、食品は入れません） 


ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 


手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1分30秒 


スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
^ すぐに ( D の角皿を角皿受け棚の 下段に、® の角皿を上 


段に入れる。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで ヘルシーセツ 


卜（魚） のメ ニュー番号困に 合わせ、 スター トを 押す。 


手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約20か 


加熱後、きのこは汁気をきって粗熱をとる。 ②の 豆腐を 
^ 裏ごし、きのこと C を加えて ii ぜ合わせる。 


@ 耐熱容器に ④で 残しておいたたれを入れ、フタをせずに 
^ 庫内中央に置く。 レンジを押しの 田 にして 回転つま 
みで 超 IS に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、器に 
盛った魚にかける。 


23ヘルシーセット（魚）のポイント 

困へルシーセット（魚） は、「魚を使った主菜」と「野菜料理の副菜」がセットになった、 

バランスの取れた献立が同時にできあがるメニューキーです。 

心 高温スチームメニュ ーキー のの スチーム発醇•予 湿で、 予め庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 

ま菜（メニュー名に★印記載）の角皿は上段に、副菜（メニュー名に☆印記載）の角皿は下段に入れて加熱します。 
ま菜と副菜の組み合わせは、おすすめメニューで記載していますが、お好みで入れ替えて加熱することもできます。 
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★結とコーンのホイル焼き & 
☆ごぼうの中華風サラダ 



高温ストムにュ- 


24 

スチーム 
発酵•予湿 


響 

(庫内右奥） 


'焼國 

n ィ 


23 

ヘルシー 
セット I 魚） 


を师卜巧 

角皿 
下段 

スチ-ム挪刷あ奥 jj 


材料 (4 人分）結とコ-ンのホイル焼き:約 181 kcal ごぼうの中華風サラダ:約 95 kcal 


★結とコーンのホイル焼き 

生結 . 4切れ (1 切れ80呂) 

塩、こしょう . 各適量 

じゃがいも . 1個 （150 呂) 

—スイートコーン饱詰-粒巧) 80呂 
A タルタルソース……40呂 
L 生クリーム……大さじ2 
アルミホイル 


☆ごぼうの中華風サラダ 

ごぼう .200 g 

P ごま油 . 大さじ2 

B 酢、しょうゆ各大さじ 1 V 2 
豆板 醬 (トウ バンジャン) 小さじ1 

L おろしにんにく . 少々 

貝割れ菜 . 1/ た/ ク 

レタス . 適量 


生結は塩、こしょうする。じやがいもは 3 mm 厚さの薄切りにする。 

アルミホイルを4お広げて薄くサラダ油をぬり(か量外）、じや 
^ がいもを4等分して敷き、その上に生鮮をのせる。混ぜ合わ 
せた A (コーンの汁気はきる）を4等分して鮮の上にかけて 
それぞれ包み、角皿に並べる。 

@ ごぼうは2〜 3 mm 厚さの斜め細切りにし、さらに縦に切って 
^ マッチ棒状に切り、酢水に5かほど漬けてアクを抜く。 

(4) もう1枚の角皿にアルミホイルを長めに切り、水気をきった 
^ ⑤を 入れ、水大さじ2をかけて包む。 

(5) さばの黒酢照り焼き&きのこの白あえ(左ぺージ)の ⑥〜⑥ 



と同じようにして加熱する。ただし、 ( D の角皿は上段に、 ④の 
角皿は下段に入れる。 

g ) 加熱後、ボ-ルにごぼうと B を力日えて混ぜ合わせ、半分に切っ 
^ た貝割れ菜とあえる。器にレタスを敷き、盛り付ける。 
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★白身魚としめじのサツと煮& 
☆トマトと油揚げのサラダ 




高温ストムにュ 


24 

人チーム 
発酵•予湿 



親-右が器 I 




材料 (4 人分）白身魚としめじのサツと煮:約 156 kcal 
トマトと油揚げのサラダ:約 109 kcal 


mL=cc 


★白身魚としめじのサッと煮 
白身魚（さわら、たいなど） 

. 4切れ (1 切れ80呂) 

しめじ(小房に分ける)1パック(100呂) 
P しようゆ、ミ国•••各大さじ1 

. 砂糖 . ペ、さじ1 

A 塩 . 少々 

^だし汁 .50 mL 


☆トマトと油揚げのサラダ 


油揚げ . 2枚 

玉ねぎ . 1個 （200 g ) 

トマト . 大1個 (200 g ) 


しょうゆドレッシング沛販品） 

. 適 M 

アルミホイル 
キッチンぺーパー 


^ 白身魚は、1切れを2〜3等分のそぎ切りにし、底の平らな耐熱 
^ 容器に入れる。しめじ、混ぜ合わせた A を加え、角皿このせる。 

ミ) 油揚げは1枚を4等分に切る。玉ねぎは薄切りにしてア 
^ ルミホイルで包む。 

ミ) もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 ②の 油揚げを重 
^ ならないように並べ、あいた スぺースに アルミホイルに包 
んだ玉ねぎをのせる。 

^ さばの黒酢照り焼き&きのこの白あえ（左ぺージ） の⑥ 
^ 〜⑥ と同じようにして加熱するが、ヘルシーセット（魚） 
のメ ニュー番号 困に 合わせて スター トを 押した後、約 



30秒 Jii 内に 仕上がりキー のの （強め）を巧す。ただし、 
①の角 皿は上段に、 ③の角 皿は下段に入れる。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約22か 

加熱後、キッチンぺーパーの上に油揚げをのせて包むよ 
^ うにして粗くくだき、玉ねぎ、乱切りにしたトマトとともにボー 
ルに入れて混ぜ合わせる。 器に盛り、しょうゆドレッシン 
グをかける。 
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Sweets 
&Bre 


•準備は きちんと 

最初にが料はきちんと量り、道具も 
そろえておきます。 

参 生地は間隔をあけて並べて 

加熱されるとふくらみますので、充分間隔 
をあけて並べてください。 

•生地の 大きさ•分量をそろえて 

クッキーやシユークリームなどの生地の 
大きさや厚みが違うと、焼き上がりが一様 
になりません。 



ツとポイント 


•バターの 有塩 • 無塩は、お好みで 

•薄力粉と強力粉は使い分け、 

がずふるって 

かたまりを取り除き、空気を生地にたっぷり 
入れることにより、'焼き上が'りを軽くします。 

参 ボールやミ包立器は、 

水分や油分のついていないものを 

卵の泡立てのとき、泡立ちが悪くなります。 



卵のミ包立ては力仕事です。 

ハンドミ キサーが あれば便利です。 


d, 




1 

7 : 

スポンジクー马 





Q 

) ポイント 













































■スポンジケーキサイズ別材料表 



充満させてから加熱します。 

% 直径1 SciTisI 8 cm 、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 

(か量は下記のにポンジケーキサイズ別が料表」を参照してください） 

® 直径 15 cm 、21 cm はかず 仕上がり キーを 使います。スポンジケーキの メニユ ー 
番号旧に 合わせ、 スター トを 押した後約30秒た(内に、押します。 

直径21 cm — [八] (強め）直径1 5 cm — 【 V ] (弱め） 

■焼き上がりチェック 


薄力粉 

15 cm 

60 呂 

18 cm 

90 呂 

21 cm 

120 呂 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60 呂 

90 呂 

120 呂 

バター 

10 呂 

15 呂 

20 呂 

牛乳 

小さじ 2 

大さじ 1 

小さじ 4 

手動でするときは 

約45分 

約50分 

約55分 

才ーブン 1 段を 2度押し 

康示部の 予 熱が 消灯） 
160で 


状態 

断面 

原因 

ふくらみがよく、きめ 
も細かくととのって 
し、 ておもよ し、。 




固く、きめがつまって 
いてふくらみも悪い。 


粉を入れてから混ぜすぎた。 
溶かい巧一が冷めてぃた。 

ふくらみが悪い。 



粉や溶かい巧一を入れてから 
混ぜすぎた。生地を作ってすぐに 
'焼かなかった。卵の泡立て不足。 

きめが粗く、なめらか 
さがない。 

1 

義 ^ s 

粉合わせ不足。 

粉 ふるし、 を忘れた。 


全卵に砂糖を一度に加えて泡立てる方法。卵白だけよりも泡立ちにくいため、湯せんしながら泡立て、人肌 
共立て法について 程度にあたたまったら湯せんからはずす。泡立器ですくいあげたとき、落ちる泡で文字がかけるくらいまでしっかり 
泡立てる。共立ての場合、泡立て不足のまま焼いて失敗することが多いので、気をつけて。 
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，ポンジケーキ 


角皿/)^ 
下段 ^^—— \ 
巧-ム容器詹> 
(庫内右奥） 


スポンジケーキ 


^ 50 ^ 


志 


员温スチ-ムにュ- 

響、 

24 

ス—ム 

スチーム 容器 

発酵•予湿 

(庫 内右 奥 ） J 


材料 植径 18 cm の金属製丸型 1 個分） 約 256 kcal ( Vs 切れ） 


スポンジケーキ生地 

薄力粉 . 

卵 . 

砂糖 . 

バニラエッセンス… 
バタ—（小さく切る） 
牛乳 . 


•90 呂 
•• M 3 個 
•90 呂 
…少々 
•15 呂 
•大さじ1 


ホイップクリーム 

生クリーム . 1カップ 

砂糖 . 大か2 

バニラエッセンス、ブランデー 各少々 

仕上け用フルーツ(いちご、キーウィ、宙詰の 

フルーツなどお巧みで） . 適量 

硫酸紙または才ーブン用クッキングぺーパー 



^ 丸型の内側に薄くバター(分量外）をぬって硫酸紙を 
^ 敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

卵白は大きし、ボールに入れてツノが 
^ 立つまでな立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント》>卵白、卵黄の泡立てが 
ポイント。しっかり泡立ててください。 

卵黄に残りの砂糖を入れて湯せんし、 

人肌にあたたまったら取り出し白っ 
ぽく、筋がつくく らし、(マヨネー ズ状） 

まで'な立てる。 

卵黄と卵白を合わせ、バ ニ ラてッセンスを力日えて泡立器で 
^ なめらかになるまで混ぜ合わせる。 

④に 薄力粉をふるいながら加え、泡をこわさないように 
^ サックリと、粉けがなくなるまで底から生地を持ち上げる 
ようにして混ぜ合わせる。 

ポイント》>混ぜ方が足りないとキメが粗く、混ぜすぎる 
とふくらみが悪くなります。 

耐熱容器に小さく切ったバターと牛乳を入れ、ラップをして 
^ 庫内中央に置く。 レンジを 巧し、 mm にして 回転 
つまみで 屈10 に合わせ、 スター トを 押し、かたまりがなく 
なるまで溶かす。加熱後、ヘラをつたわせて ⑥ に加え、手 
早く混ぜ合わせる。 

ポイント》>人肌より少し熱めの50〜60でのものが早く 
生地に混ざります。 

( f ) ①の 型に ⑥を 高い位置から流し入れ、型をゆすって表面 
^ をならしたあと、トントンとたたし、て空気なきをする。 

ポイント》>高い位置から流し入れるむ包が灼一になります。 

( 8 ) 型を角皿の中央に置く。 

スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
^ 「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 




高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スチーム発 
酷’予湿の メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。 
(角皿、食品は入れません） 

ごな意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 

手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1か30砂 

スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
すぐに ( D の角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

高溫スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スポンジケーキの 
メニュー番号旧に 合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度巧し（表示部 
の「予熱」が消灯）、160でで約50か 
竹串を中ん、に刺してみて生地がついてこなければ焼き上がり。 
加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐに型ごと20〜 30 cm 
高さから1回落とす。（中央がくぼまず、よりきれいに化上 
がる。）底を上にして型から出し、網にのせて冷ます。 

-|-|) ホイップクリームを作る。ボールにあらかじめ冷やしておいた 
生クリームと砂糖を入れ、氷水でボールごと冷やしながら 
泡立て、とろみがつけば'、バニラエッセンスとブランデーを 
力□えてさらに泡立てる。 


⑩ 



r 中叫 

絞り出し袋に 
入れて絞るとき 

さらにな立て、ツノが 
立てば九分立て。 

ポイント 》>泡立てすぎてモロモロになってしまったら、 
残ってし、る生クリームを少し加え、泡立器でゆっくり混ぜる 
となめらかになります。 


タラリとさせたいとき 

泡立器を持ち上げ 
てトロリと流れるぐ 
らいが五分立て。 


スポンジケーキに 
ぬるとき 

もう少しな立て、筋が 
つくぐらいがが短て。 


@ 


@ フルーツは飾り用のものを残して薄切りにする。スポンジ 
^ ケーキは横半分に切り、ホイップクリームとフルーツをサンド 

する。残りのホイップクリームとフルーツで表面を飾る。 


チョコレー トケ ーキ 喧径 18 cm の金属製丸型1個分） 
※'焼き上げは「スポンジケーキ」と同じ要領です。 " 

スポンジケーキ の①〜 ® と同じようにする。薄力粉 70 g にココア20呂を 
^ 力□えていっしょにふるって使う。 

@ スポンジケー キの③ 、⑩ と同じようにして加熱する。 

@ 生クリーム1カップに、砂糖大さじ2とココア大さじ3(同量の湯で溶く）を 
^ 加え、ツノが立つまで泡立てる。ケーキを横半分に切り、クリームを薄く 
ぬってサンドして全体にぬり、残りのクリームで飾る。 



一^き 上げ 


料理編 お菓子•パン 
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2 段ケーキ 




员温スチ-ムに ュ- 


24 

スチーム 
発酵•予湿 


(庫内'^奥 f グ [ 


スチ-ムにユ- 


[7^ (強め） 


スチ-ム容器詹 
(庫内右奥 ） J 


約 256 kcal ( Vi 6 切れ） 

《い 5 cm と21 cm (2 段ケーキとしてバランスのよい組み合わせ)」、 
「1 8 cm と1 8 cm (—般的な1 8 cm を2個焼くとき)」の組み合わせ 
が自動で焼けます。 


可^ スポンジケーキ( 73 ぺージ) の①〜のと 同じようにして、 
^ 15 cm と21 cm の金属製の丸型2個かのスポンジケーキ 
生地淋料は72ぺージネオ料表参照）を一度に作る。 




それぞれの型を角皿1枚にのせる。 

《1 5 cm と21 cm の組み合わせを焼くと 
きは21 cm を角皿の左側に置きます。 

スポンジケーキ （73 ぺース の③ と同じようにして 
加熱する。 




^ スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残してす 
^ ぐに ③の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スポンジケー 
キのメ ニュー番号旧 に合わせ、 スター トを 巧して約30秒 
Ji (内に仕上が リキーのの (強め)を押す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し(表示部の 
[予熱]が消灯）、160でで約55分 
※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 


口 レケーキ いくニラ) 





同謂 

才ーブン 
\_ y 

0- P 快 

、2 枚のち血を重わ も 


材料り本段分）約 232 kcal ( 1 /8 切れ） mL=cc 


スポンジケーキ生地 


r 薄力粉 . 90 呂 

卵 .M5 個 

砂糖 .100 g 

バニラエッセンス……少々 
L 牛乳 . 大さじ2 


ホイップクリーム 

—生クリーム . lOOmL 

砂糖 . 大さじ1 

^バニラエッセンス、ブランデ-各少々 
黄桃やキ-ウイなどお好みのフル-ツ適量 
オーブン用クッキングペー/\°一 


了） 角皿の内側に薄くバター(か量外)をぬって才ーブン用 
^ クッキングぺーパーを敷く。 

を スポンジケーキ (73 ペーン ') の③ 〜⑥ と同じようにして生 
^ 地を作る。牛乳は加熱せずに薄力粉のあとに力日える。た 
だし、粉合わせのときは、ヘラを大きく動かしてサックリと 
混ぜ、粉けがなくなり、生地をヘラ 
ですくい上げるとリボン状にひらひ 
らと落ち、ネ斤り重なってしばらく跡が 
残って消'えるくらいを目安にする。 

※口ールケー キは、スポンジケーキと比べると、卵にがして 
薄力粉の割合し、が少なし、ため、粉合わせが足りないと、 
きめの粗いケーキになります。ただし、ぐるぐると練り 
合わせると粘りが出るので気をつけてください。 




ホイップクリームの作り方 (73 ぺージ の⑩) と同じように 
^ してホイップクリームを作り、小さく切ったフルーツを混ぜる C 


^ ケーキを裏返して才ーブン用クッキングぺーパーをはがし、 
^ 再度裏返して、才ーブン用クッキングペーパーにのせ、表 
面にクリームをぬる。 

※ケーキの外周の固さが気になるときは、固い箇戸斤に 
ぬれぶきんをあてておくと、巻きやすくなります。 

※巻き終わりになる方の生地の端 
を1 cm ぐらい斜めに切り落とすと 
巻き終わりの段差がなくなり、き 
れいに落ち着きます。 



(3) ①の角 皿に生地を流し入れて表面をならし、空気抜きをする。 

み ③の 下に角皿をもう1枚重ね、角皿受け棚の上段に入れる。 
^ ポイント》>角皿を2枚重ねることによって底に焼き色が 
つきにくく、また柔らかく化上げることができます。 



才-ブン1 段を 2度押し(表示部の 掘が 消灯) 、温度キ- 
(の囚）で压 SH に合わせて 回転つ まみで 固西 H に 
合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、角皿から取り出し、才一 
ブン用クッキングぺーパーをつけたまま粗熱をとる。 



才ーブン用クッキングぺーパーで包み、さらにラップで包ん 
で、冷蔵室で約30かおき、なじませる。 


※焼き上げは「口ールケーキいくニラ）」と同じ要領です。 

【ココアロール】 【抹茶 口ール】 

薄力粉 90 g にココア 30 g を薄力粉 90 g に抹茶大さじ 
合わせてふるう。1 Vs を合わせてふるう。 
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シフオンケーキ 



材料植径 20 cm のアルミ製シフォンケ-キ型1個分）約 207 kcal ( Vio 切れ） mL=cc 

•lOOmL 
•80 mL 
•120 g 

※フッ素加工の型はうまく焼けなしにとがあります。アルミ製のものをお使し、くださし、。 

卵白をツノが立つまでな立て、砂糖の 
^ 半量を少しずつ力□えて、さらにな立てる。 

卵黄に欺 J の砂糖を力日えて白っぽく 
なるまで')包立てる。 

③に 牛乳を1獻こ力日えてザッと混ぜ、泡立器で混ぜながら 
^ サラダ油を少しずつ加える。 

(4) ⑤に 薄力粉をふるし、入れ、ヘラで粉けがなくなるまで混ぜ合わせる。 



④に① の 1 / 3 量を加えてヘラでよく混ぜ、残りの ①を加 
^ えてへラでなをつぶないようサックリと混ぜる。 

何もぬっていない型に ⑤を 流し入れ、20〜30回トントン 
^ とたたいて空気なきをする。 

( f ) 型を角皿の中央にのせる。角皿を角皿受け棚の下段に 
^ 入れて、 回転つ まみで シフォンケー キのメ ニユー番号回に 
合わせ、 スター トを 巧す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し读示部 
の[予熱]が消灯）、180でで約40分 

( a ) 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ます。完全に冷めたら、 
^ 型とケーキの間にナイフを入れてケーキをはずす。 
※お好みでホイップクリームを添えてもよいでしょう。 


シフオンクーキ 


※焼き上げは「シフォンケーキ」と同じ要領です。 


【マーブル】 

インスタントコーヒー大さじ2を湯/ J \ さじ1で溶き、 ⑥ のでき 
あがった生地に散らして加え、輕く混ぜ合わせて型に流す。 

【紅茶】 

ティーバッグ4袋の袋を破り、葉を牛乳と共に力□える。 


【ココア】 

薄力粉120呂にココア 20 g を合わせてふるう C 

【抹茶】 

薄力粉1 20 g に抹茶1 0 g を合わせてふるう。 




8シフオンクーキ 
のポイント 


•型は、 フッ素やテフロン加工されていない直径21 cm の金属製シフォンケーキ 
型がおすすめです。フッ素やテフロン加工されている型は、生地が型に張り付 
きにくくうまく焼きあがりません。また、逆さまにして冷ます際、ケーキが滑り落ち 
やすくなります。 

•シフォン ケーキは、生地が型に張りつくことで、上へ上へと膨らんでいきます。 
また、その形状のまま冷めることで、特有のフワフワ感が生まれます。 


料理！！ 養テパン 
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/パウンドケーキ 



r \ 

才ーブン 

V _/ 

夕\\ 

、ち皿下段, 


材料(値] 16X7X 搞さ] 6cm の金属製パウンドケ-キ型 1 本分）約 260 kcal ( Vb 切れ) 


ラム ミ 国漬けフ J レーツ 
P ドライフ J レーツ • • 90呂 

L - ラム ミ 酉 . 大さじ 2 

生地 

バター(やわらか〈した 
ちの） . 100呂 


砂糖 

卵… 


••80呂 
• M 2 個 


「薄力粉 .100 g 

L ベ-キングパウダ-…小さじ 2 /3 
广 くるみ(粗みじん切り ）… ’sog 

レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮(すりおろす） V 2 個分 

L / S ニラエッセンス . 少々 

スライスアーモンド . 適量 

硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー 


A 


B 



好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器に入れ 
てラム酒を力日え、ラップをして庫内中央に置く。 レンジを 巧 


画100 0 W 


にして 回転つまみで 


約1分 


に合わせ、 スタート 


を巧す。加熱後、冷まして汁気をきる。 


る パウンド型の内側に薄くバター(か量外）をぬって硫酸紙 
^ を敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

ご注意》> 硫酸紙は庫内壁面に接触させると、焦げるこ 
とがありますのでごを意ください。 

3) ボールにやわらかくしたノ巧一と分量の砂糖の約％を入れ、 
^ 白っぽくなるまで練り混ぜ、さらに卵黄を力日えて混ぜる。 



⑥ に B と汁気をきったラム酒漬けフルーツを力日えて混ぜる。 
^ 型に入れて中央に溝を作るようにしてへこませ、スライス 
アーモンドを青女らす。 



卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、 
残りの砂糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 


③に④ の半量を加えて混ぜ、 A を合わせてふるい入れ、 
^ サックリとおヒぜ、残りの ④を ぉヒぜる。 




角皿を角皿受け棚の下段に入れて型を角皿の中央に横 
方向にのせる。 才ーブン1段を 2度巧し(表示 部の^ 
が消灯)、 温度キー(囚囚) で EEH に合わせて 回転 
つまみで 巧 に合わせ、 スター トを 巧す。 


マドレーヌ 



{ 角皿 上段^ 

才ーブン 
\_ J 


しち 皿下段 J 


材料植径 9 cm の丸いマドレーヌ型16個 .2 段分）約 185 kcal (1 個) 


卵 . M 5 個 

砂糖 .160 g 

. r 薄力粉 . 170呂 


L ベーキングパウター小さじ1 


レモン汁 ./ Jv さじ2 

バタ—（小さく切る） 170 g 

敷き紙 


( l ) マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 


さ^ スポンジケーキ (73 ぺージ)の ③〜⑥ と同じようにして生 
公 地を作る。レモン汁は、卵白と卵黄を合わせた後に力日える。 
A は合わせてふるい入れる。バターの加熱のときは、ラップ 
をして庫内中央に置く。 レン を巧し、 西 にして 回転 


つまみで 


約4分30秒 


に合わせ、 スター トを 押す。 


@ 型に生地を入れ、トントンとたたいて空気なきをする。 

角皿 2 枚に 8 個ずつ並べて、角皿受け棚の上段と下段に 
^ 入れる。 



感 


5) 才-ブン 2 段を 2 度押し(表示部の 掘が 消灯) 、温度キ- 
(の网) で 巧! に合わせて 回転つまみで 励巧技 a に 


合わせ、 スター トを 押す。 

《•1段で焼くときは、角皿受け棚の下段に入れて、 ォー 


ブン1段を 2度押し康示部の 掘が 消灯)、 EEsHt 


歷30分 


加熱後、すぐ型から出して冷ます。 
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感 



バター(やわらかくしたもの） . 

みか•脚 . . 

. 140 呂 

• 1 oner 

份，盾 

咖 .——• 

1之 U 邑 

.. n/ii 俩 

卯 

/ くニラエッセンス . 

薄力粉 . 

■vn 1 回 

. 少々 

.300 g 


型抜きクッキー 


材料(約 80 個 ’2 段分）約 170 kcal (5 個） 


キ 


* 約40個 （1 段か）を自動で焼くこともできます。 

( J ) やわらかくしたバターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜる。 

溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、バニラエッセンスを 
い 加ぇる。 

薄力粉を2回にかけてふるい入れてサックリと混ぜる。 
^ 粉けがなくなれば、ひとまとめにする。 

( 4 ) ラップに包み、四角にして冷蔵室で30か Ji (上ねかせる。 

(5) 2枚の角皿に薄くバター（分量外）をぬっておく。 

ラップとラップの間に ④の 生地をはさみ、めん棒で 5 mm 
^ 厚さにのばす。 

ポイント》>めん棒の両側に 5 mm 厚さのもの（割りばし 
など)をおくときれいにのば'せます。 




好みの型でおく。 

※一度型でおいた生地はまとめて、のばしてはおくことを 
繰り返します。 

ポイント》>なき型に粉をつけると抜きやすくなります。 

角皿に間隔をあけて並べる。 

2枚の角皿を角皿受け棚の上 
段と下段に入れ、 回転つまみで 
クッキ-の メニュ-番号(田!^ から 回転つまみを 少 

し回して vsm にします）に合わせ、 スター トを 押す。加熱 
後、熱し、うちに角皿からはずして冷ます。 

※アイシング (粉砂糖 40 g 、 レモン 汁大さじ 1 /2を混ぜ合わせ 
たもの)で冷めたクッキーに模様を書いてもよいでしょう。 

手動でするときは》> 



角皿下段 


才ーブン1段を2度巧し 
(表示部の[予熱]が消灯)、 
190でで約15か 


陸 


皇 f 上段 才ーブン2段を2度巧し 
义 (表示部の[予熱]が消灯)、 


角皿下段 


190でで約16分 


1 

段 


2 

段 


① 


( 2 ) 


③ 


お各樣じみ 
かわいい紙〕、 •/? 巧’もグ- 


參で 




手作りのラッピングでハートフルなプレゼントに 


7-2 段 


7-1 段 


7-2 段 
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※焼き上げは「型抜きクッキ-」 （77 ぺ-ジ)と同じ要領です。 

アイスボックスクッキー 


材料 (80 個‘2段分） 

クッキー生地 

バター (やわらかくしたもの）140呂 


砂糖 .90 g 

卵 . M 1 個 

/ S ニラエッセンス . 少々 

薄力粉 感 . 130 呂 

薄力粉® . 110呂 

L っっア . 25呂 



了) 型なきクッキー （77 ぺージ) の① 
^ 〜② と同じようにしたのち、半分に 
かけて一方に薄力粉感を加えて 
バニラ生地にする。もう一方には 
薄力粉⑩とココアを合わせてふる 
い入れ、 ココア 生地にする。 

屯 好みのおにし、 3 cm 角（または直径 
^ 3 cm ) の長さ 24 cm の棒状 （2 本） 
にととのえ、ラップに包んで冷凍室 
で1時間 li (上冷やしかためる。ラッ 
プを取って 6 mm 厚さに切り、薄く 
バター(分量外)をぬった2才女の角皿 
に並べる。 



ナッツ&フ J レーツクッキー 


材料 (80 個‘2段分） 

クッキー生地 

厂 バター(やわらかくしたもの）140呂 


砂糖 . 90呂 

卵 . M 1 個 

/ S ニラエッセンス . 少々 

薄力粉 . 230 呂 

ナッツ（くるみ、アーモンド、 

ピーナッツなど） . 50呂 


ドライフ J レーツ（ドレンチエリー、 
オレンジピール、レーズンなど） 
.50 g 


で 型抜きクッキー (77 ぺージ) の① 
^ 〜④ と同じようにする。 ③の 生地を 
2等分して片方にきざんだナッツ、 
もう片方にきざんだドライフルーツ 
を君ヒぜこむ。 

を 少し多めにバター(か量外)をぬった 
^ 2枚の角皿に、それぞれ40等分して 
丸めて並べる。フオークの背で縦横 
に押さえ、 5 mm 厚さにする。 



絞り出しクッキー 



材料 (36 個 ‘2 段分） 

クッキー生地 の 型なきクッキ— （77 ペー；;） の① 

バター(やわらかくしたもの）140呂 ^ 〜③ と同じようにする。星型の口 

砂糖 .80 g 金をつけた絞り出し袋に入れる。 

卵 . M 1 個 

バニラエッセンス . 少々 /"〇) 薄くバタ—(か量外)をぬった2ネ女の 

薄力粉 . 23 〇呂 ^ 角皿に好みの形に間隔をあけて 


^ドライフル-、ソ、ナッツなど…適量 絞り出す。ドライフルーツやナッツ 

などをつける。 

※生地がかたくて絞り出しにくい 
ときは、暖かいところに置くか、 
手のひらで軽くもみます。 
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ココナッツクッキー 

材料 (72 個‘2段分） 

クッキー生地 

バター(やわらかくしたもの）100呂 
=温糖(なければ砂糖）…100呂 

卵 . M1 個 

重曹 . 小さじ1/2 

ココナッツ感(細かくきざむ）100呂 

薄力粉 . 160呂 

ココナッツ® .50 g 



型抜きクッキー (77 ぺージ) の① 

^ 〜③ と同じようにする。重曹、ココ 
ナッツ感は薄力粉といっしょに入 
れる。生地を棒状にしてラップで 
包み、冷蔵室で30か Jii 上ねかせる。 

感 72等かして丸め、ココナッツ⑩を 
まぶす。少し多めにバター(分量外） 
をぬった2枚の角皿に並べ、スプーン 
の背で押さえ、1 cm 厚さにする。 


つ 1cm 


ピーナッツ/《夕ークッキー 

材料(約80個‘2段分） 

クッキー生地 

バター(やわらかくしたもの） 120 呂 

ピーナッツ/く夕一 . 90 呂 

砂糖 . 120 呂 

卵 . M 1 個 

薄力粉 . 280 呂 

^ベーキングハ°ウダ-小さじ1/2 

ドリュール 

P 卵 . MVs 個分 

L 塩 . ぺ\さじ 1/4 

ピーナッツ . 適量 



型抜きクッキー (77 ぺージ) の① 
〜③ と同じようにする。ベーキン 
グパウダーは薄力粉といっしょに 
ふるって入れる。 

愈 ひとまとめにしてラップで包み、冷 

^ 蔵室で30か Ji (上ねかせる。巧ち 
粉をしたラップとラップの間にはさ 
み、めん棒で 5mm 厚さにのばして 
直径 4cm の丸型でなく。少し多め 
にバター(か量外)をぬった2おの 
角皿に並べ、ドリュールをぬって 
きざんだピーナッツをのせる。 



チョコチップクッキー 

材料 (約50個‘2段分） 

クッキー生地 

P バター(やわらかくしたもの）160呂 

砂糖 . 120呂 

卵 . M 2 個 

薄力粉 . 300呂 

ココア . 25呂 

ベーキングパウダー••…小さじ1 
チョコチップ . 100呂 


の 型なきクッキー (77 ぺージ) の① 
^ 〜⑤ と同じようにする。ココアと 
ベーキングパウダーは、薄力粉と 
合わせる。チョコチップを加えて 
サックリとぜる。 

少し多めにバター(か量外)をぬった 
^ 2枚の角皿にスプーン2本を使って 
丸く落とし、スプーンの背で押さえ、 
1cm 厚さにする。 



Icm 



料理編 養テパン 
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-薄力粉、コ-ンスタ-チ各大さじ4 

砂糖 . 160呂 

牛季し . 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

バター . 60呂 

ブランデー……/八さじ4 
L バニラエッセンス…少々 


シュー生地 


水 . 

.240 mL 

バター…… 

. 120呂 

薄力粉••… 

. 120呂 

卵 . 

. M 5 〜6個 


アルミホイル 


*12 イ固 （1 段か）を自動で'焼くこともできます。 

大きめの耐熱容器に薄力粉とコーンスターチ、砂糖を 
^ 入れる。牛乳を少し加えてのばし、卵黄、残りの牛乳を 
力□えてよく混ぜ、フタをせずに庫内中央に置く。 



感 


レンジを 巧し、 IEM にして 回転つまみで超^に 合 
わせ、 スタ- 卜を 巧す。途中、漆り時間が I をな注 11 M 3 と 
IS 田巧 のと きに混.ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドアを 
開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 
ポイント》>加熱直後はやわらかめですが、冷めると 
ちょうどよい固さになります。 

バターを 加えてよく混ぜ、冷めたらブラン デーとバニラ 
^ エッセンスを加えて香りをつける。 

ポイント》>ブランデーとバニラエッセンスは必ず冷め 
てから加えましょう。熱いうちに加えると香りがとんでしま 
し、ます。加熱後、表面にラップを密着させて空気にふれ 
ないようにしておくと、膜が張りません。 




大きめ（直径 22 cmJi (上）の耐熱容器に水と小切りに 
したバターを入れ、か量の薄力粉のうち小さじ1を入れ、 
フタをせずに庫内中央に置く。 レンジを 押し、 SEM に 
して 回転つまみで IS 囚巧 に 合わせ、 スター トを 巧す。 
ポイント»>水とノ く夕一が充分沸騰しているところに 
薄力粉を加えます。沸騰が足りないときは、加熱を延長 
してください。 


5) 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで手早くしっか 
り練ってから、 レンジを 巧し、 团 にして 回転つまみ 


感 


約1分10秒 


き混ぜる。 


に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、手早くか 


溶いた卵をまず1個か加える。きれいに混ざったら、生地 
^ の状態を見ながら残りの卵を少しずつ加えてのばす。 


③ 


ヘラですくってみて、ゆっくり落ちる從し、のかたさに調節する。 
ポイント》>生地の半量ほどをヘラですくってヘラを傾け、 
5つ数えてポタッと落ちるくらいのかたさです。 

卵が全部入らなしうちにこの状態 
になったら、卵を加えるのをやめる。 



( R ) 角皿2枚にアルミホイルを敷く。 

( 9 ) 直径 1 cm の丸型口金をつけた絞り出し袋に生地を入れ、 
^ 角皿2おに12個ずつ間隔をあけて絞り出す。 

(1¢ スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥の 
^ にチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 高温 
ス チームメニ ューを 押し、 回転つまみで ス チーム発醉•予 
湿の メニ ュー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。（角皿、 
食品は入れません） 

レンジ加熱が入りますので、角皿は入れなし、で 
ください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 
手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1か30秒 

11) スチ-ム予湿後、スチ-ム容器はそのまま庫内に残してす 
^ ぐに、 (D の角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。 

ポイント》>生地の表面が乾いている場合は、生地に 
霧を吹いてから庫内に入れてください。 


:注意 


⑩ 


高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで シュークリー 
^ ムのメ ニュー番号巧 から 回転つまみを 少 

し回して "み城 にします。）に合わせ、 スター トを 巧す。 
ポイント》>焼き上がるまでに冷たい空気が入るとしぼ 
んでしまいますので、焼いている途中はドアを開けない 
ようにしましよう。 

手動でするときは》> 


段 


2 

段 


角皿下段 U A 才ーブン1段を2度巧し 
スチ-ム容器 义 y 馈示部の[予熱]が消灯)、 

0 車内を奥） ® 200でで30〜35か 


角皿上段 
角皿下段 
スチ-ム容器 
0車内を奥 J 


答 


才ーブン2段を2度押し 
康示部の[予熱]が消灯)、 
200でで35〜40か 




加熱後、シュー皮が熱いうちに手早くアルミホイルから 
^ はずして冷ます。シュー皮の上部をナイフで切り、中に 

カスター ドク リームを 言吉める。 


シュークリーム 


湿ス チー ムメニュー 


24 

スチーム 
発酵•予湿 


馨， 

(庫内右奥)^ 




湿ス チー ムメニュー 


18 

シュークリーム 


ち皿下段 fy - 

2 

段 

巧皿上段^/ \\ 

II \\ 

巧皿下段 

スチーム容器曾 
(庫内右奥） 

スチーム容器魯 
(庫内右奥） J 


材料 (24 個 .2 段分）約 164 kcal ( l 個） 


mL=cc 




カスタ—ドクリーム 
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パイシ 


ユ I 


高湿スチ-ムにュ 


24 

スチーム 
発酵•予湿 


(庫内右奥 )® J 




げ 


湿スチ-ムにユ- 


18 

シュークリーム 


1 

巧 皿 下段^^^^ 

2 

ち皿上段^ \\ 

巧 nil 下科// 、 ■■■11 "" J 

段 

スチーム容器魯 

段 

スチーム容器'© 


(庫内右奥） 


(庫内右奥） J 


材料 (20 個 .2 段分）約 295 kcal(l 個） 


mL=cc 


カスター ドク リーム 

薄力粉、コ-ンスタ-チ各大さじ4 
••120呂 
•3 カップ 
•• M 6 個 
•60 呂 
•小さじ4 
…少々 


砂糖® . 

牛乳 . 

卵黄 . 

バター . 

ブラン デー…… 
/ S ニラエッセンス’ 


生クリーム .200 mL 

砂糖® . 40 呂 

*10 イ固 （1 段か）を自動で'焼くこともできます。 


シユー生地 

r 水 .120 mL 

/ く夕一 . 60呂 

薄力粉 . 60呂 

卵 . M 2 〜3個 

冷;東パイシート(市販のもの） 
……21/2枚 (1 枚100呂のもの） 
オーブン用クッキングペー/\°一 
アルミホイル 


① 


シユークリーム（左ぺージ） の®- ③ と同じようにして 
カスタ-ドクリ-ムを作る。ただし、加熱時間は 屈^に し、 
途中、残り時間が 超 と 隔^ のときに混ぜる。 


冷えた生クリームに砂糖⑩を加え、お分立てにし、 ①に 
^ 力□えてなめらかになるまで君ヒぜる。 

( 3 ) 冷凍パイシートを冷凍室から出し、20等かする。 

シュークリー ムの④ 〜® と同じようにする。ただし、水と 


バター、薄力粉の加熱時間は、 
薄力粉を加えてからの加熱時間は、 


約2分30秒 


約40秒 


にし、残りの 
にする。 


15 cm 角に切った才ーブン用クッキングぺーパーを2お用 
い 意し、1ネ女に軽く巧ち粉をして、 ③の パイシートを1おのせ、 
パイシートの上にも軽く巧ち粉をして、もう1ネ女の才ーブン 
用クッキングぺーパーをかぶせる。めん棒でパイシートを 
約 10 cm 角にのばす。 

( D の上の才ーブン用クッキングぺーパーをはずし、 ④の 
^ 生地の 1 /20量（約 14 g ) をパイシートの中/レにのせる。 




か パイシートの四隅をつまんで、 
^ シュー生地をしっかり包み込む。 
残りのパイシートと生地も同じ 
ようにする。 


( 3 ) 出来上がった生地は、バットなど 
^ にのせ、ラップをして冷蔵室で約30かねかせる。 

角皿2枚にアルミホイルを敷き、生地を10個ずつ間隔を 
^ あけて並べる。 

(5¢ シユークリーム の®〜® と同じようにして加熱する。 
^ 加熱後、シュー皮が冷めれば ③のク リームを絞り出し袋 
に入れ、シュー皮に穴を開けて詰める。 

※冷凍パイシートのメーカーによって、焼き上がりの形 
や色が異なることがあります。 


エクレア 


※焼き上げは「シュークリーム」と同じ要領です。 


① 


シュー生地を直径1 cm の丸型口金を使って1 0 cm 長 
さの棒状に角皿け女につき12個に緻烛し、シュークリー 
ムと同じようにして焼く。 シュー皮の上部を切って溶か 
したチョコレート150呂をつけてかためる。カスタードクリー 
ムを詰めて上部をかぶせる。 
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•高温 スチームメニユーキー のな] スチーム発醉•予 湿で、 予め庫内に蒸気を充 

満させてから加熱します。 

春 生地作りのポイントは、作り方 ④の 水とバターが充分沸騰していること、 ⑦の 
生地の状態を見ながら卵を加えることです。 

作り方内に記載しているポイントを参照し、生地作りをマスターしてください。 


料理編 お菓子•パン 
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豆乳プリン(なめらかタイプ） 

材料(底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のカップやココット型8個分)約 337 kcal (1 個） mL=cc 


A 


豆乳， 
砂糖 • 
生クリーム 
卵黄…… 


300 mL 
• •. 70呂 
•150 mL 
••• M 5 個 


/ くニラエッセンス 
アルミホイル 
キッチンぺ 一 /《一 


•少々 


※豆乳は、調整タイプ、無調整タイプのどちらでもできます。 

耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 

^ レンジを 巧し、 HiiiiiWi にして 回転つまみで pspga に合 

わせ、 スター トを 押す。加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。 

(2) ①に 残りの材料を加え、よく混ぜ合わせてこす。 

@ ②を 型に同量ずつまぎ、1個ずつアルミホイルでフタ 
^ をする。（フタの作り方は65ぺージ手作り豆腐の作り 
方を参照） 

角皿の内娜こキッチンぺーパーを2枚重ねて敷きつめ（キッ 
^ チンぺーパーが角皿からはみ出さないようにを意してく 


ださい） 、③を 角皿の手前と奥ととも 
に約 4 cm ずつあけ、間隔をあけて安 
走:よくのせる。角皿を角皿受け棚の 
下段に入れ、熱湯 200 mL ををぐ。 
(やけどにを意してください） 


約斗こが 
みけ§ 



感 


才-ブン1 段を 2度押し馈示部の 閥が 消灯）、 

温度キー （[S 〇) で tEia に合わせて 回転つ まみで 
に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、庫内で約5 
か蒸らす。（加熱後も角皿に湯が残っていることがあり 
ますので、やけどにを意してください。） 

※型の形状や加熱前のプリン液の温度などにより、化 
上がりが異なることがあります。厚みの薄いカップの 
場合は、加熱終了の10かほど前に义の通り具合を見 
てください。縁が固まって、揺らすと真ん中が少し揺れ 
るくらいで出来上がりです。やわらかすぎる場合は、延 
長機能を利用して加熱を延長してください。 


( 6 ) 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 


プリン（なめらかタイプ) 


•豆乳の か量を牛乳に置きかえ、そのイ也は豆乳プリンと 
同じ要領で加熱します。 

参 写真は、仕上げにホイップクリームとカラメルソースで 
飾りつけをしています。 
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アップルパイ 


P ま謂 ilT ^ 

( ->1 

才ーブン 

V J 

り \\ 

，ち 皿 下段, 


材料植径 2 3 cm の金属製パイ皿1個分）約 323 kcal (Vb 切れ） 


りんごの甘煮 

りんご®玉など酸ホのある種類) 4個(正ホ 600 g ) 

砂糖 . 120呂 

レモン汁 . 1/2個分 

コーンスターチ ./ Jv さじ2 

シナモン(お好みで加えてください）少々 


冷;東パイシ"卜(市販のもの） 
••…4枚 (1 枚 100 g のもの） 
ドソユ ー J レ 

P 卵黄 . M 1 個 

L 7 jC . /Jv さじ1 

あんずジャム、ラム酒各適量 


① 


りんごは 4 つ害！!りにして皮と,でを取る。大きさをそろえて 
厚めのいちょう切りにし、すぐに塩水にさらす。 


①を 洗って水気をきり、耐熱容器に入れて砂糖とレモン汁 
^ をまぶす。水気が出れば、ラップをして庫内中央に置く。 


感 


3) レン％ 巧し、 田の顶3 にして 回転つまみで 屈百巧 に 合わせ、 

ノ スター トを 押す。加熱後、汁気をきり、コーンスターチ(同量 
の水で溶く）を混ぜる。フタをせずに庫内中央に置き、 レン 
ジを 巧し、 reiM にして 回転つまみで 防巧因取3 に合わせ、 
スター トを 押す。加熱後、好みでシナモンを力日えて冷ます。 




4 ) 冷凍パイシートを半分にかける。巧ち粉をした台でそれ 
ぞれのパイシートをめん棒で 3 〜 4 mm 厚さにのばし、パイ 
皿よりひとまわり大きめの円形を作る。 



( 5 ) 1枚をパイ皿に敷き、フォークで底にたくさん穴をあける。 

( 0 ) りんごの甘煮を入れ、パイシートの端にドリュールをぬって 
^ もうけ女のパイシートをかぶせる。 

余ったふちを切り取って表面にドリュールをぬる。余った 
^ パイシートをまとめてのばし直し、ふち飾りにしたり、型で 
ないて表面に飾る。冷蔵室で約 30 かねかせる。 

(3) 表励こドリュ-ルをぬって 3 〜 4 力所切り目を入れる。角皿を 
^ 角皿受け棚の下段に入れてパイ皿を角皿の中央にのせる。 

才-ブン1段を 2 度巧し康示部の 晒が 消灯)、 溫度キ-(の 
^ 囚) で 画因に 合わせて 回転つまみで强50 に合わせ、 スタ- 


卜を 巧す。加熱後、熱いうちにラム酒で溶いたあんずジャムをぬる。 


プリン 



广 ^ 

才ーブン 

ソ 


、ち皿下段, 


材料(ステンレス製プリン型10個分）約 105 kcal (1 個） 


mL=cc 


※陶器製のプリン型はかたまりにくいので、使用しないでくださし、。 

小さめの鍋に砂糖と水を入れて中义にかける。あめ色に 
^ 煮つまったら义からおろして湯を力□える。 

(湯を力□えるときは、はじくのでやけどにを意してください） 

感 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に 
^ 置く。 レンジを 巧し の田の g にして 回転つまみで 照な法!が j 

に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、かき混ぜて砂糖を溶 
かす。よく溶きほぐした卵とバ ニ ラエッセンスを加え、泡立 
てなし、ように混ぜ合わせて、 こす。 

ポイント》>卵は充分溶きほぐしてください。溶き方が足り 
ないと裏ごしに卵白が残り、うまくかたまらなしにとがあります。 

(4) プリン液を型に同量ずつまぎ、1個ずつアルミホイルで 
^ フタをする。 





角皿の内側にキッチンぺ_パ_を重なら^;おす^|レ 
^ ないように敷きつめ、水 200 mL ををぐ。 〇心〇 

型を中央に寄せぎみに間隔をあけてのせ 、 y y 
觸割の下胁こ入れる。 

( e ) 才ーブン1段を 2度押し、康示部の 画が 
^ 消灯）、 温度キー（の囚） で 圧 に合わせて 回転 


つまみで屈^に 合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、庫 
内で約 5 か蒸らす。粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてから型 
から出す。 


「牛乳 .500 mL 

砂糖 . 70 呂 

卵 . M 4 個 

L バニラエッセンス…少々 


カラメ J レソース 

P 砂糖 . 

^水、湯…… 


•••大さじ5 
•各大さじ1 


アルミホイル、キッチンぺーハ°— 











り 

1プリンのポイント 










•アルミ 製のプリン型は 才ーブン1段を 2度押し(表示部の 園が 消灯)、 正 で 履 
加熱後、庫内で約 5 か蒸らしてください。 

•型の 形状や加熱前のプリン液の温度などにより、化上がりが異なることがあります。もし、竹串 
を刺してみて生っぽいものがついてくる場合は、延長機能を利用して加熱を延長してください。 
参 プリン液の牛乳を豆乳に置きかえて豆乳プリンを作ることもできます。 


約 25分 


約 25 分 


約2分30秒 


料理編 養テパン 


プリン液 


83 


















































ベイクドチーズケーキ 



/ - \ 

才ーブン 

V J 

ク\\ 

、ち皿下段, 


材料(直径 21 cm のタルト型 1 個分）約 320 kcal ( 1 /8 切れ） 


t 


r バタ— 


I 


•60 呂 


砂糖 . 40呂 

溶き卵 . MVs 個分 

バニラエッセンス…少々 

薄力粉 . 120呂 

—ズン . 15呂 


-クリームチーズ(やわらか 

くしたもの） . 200呂 

カッテージチーズ 
(裏ごしタイプ)… lOOg 

砂糖 .90 g 

卵黄 . M 2 個 

コーンスターチ…… 30呂 

レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮(国度のものを 
すりおろす） • •• • • V ^2 個分 
バニラエッセンス…少々 
卵白 . M 2 個分 


型なきクッキー (77 ペーン ') の ①〜③ と同じようにして 
^ 生地を作り、ラップに包んで冷蔵室で約1時間ねかせる。 

ボールにクリームチーズとカッテージチーズを入れ、';包 
^ 立器でよく混ぜる。 

③に 砂糖を加え、5包立器でしっかりすり混ぜたのち、 
^ 卵黄を加えてなめらかになるまで混ぜる。 

コーンスターチ、レモン汁、レモンの皮、パ'ニラエッセンス 
^ を加えてそのつど混ぜる。 

( 5 ) 卵白はツノが立つまでな立て、 ④ に加えて混ぜる。 


菊: 


I 雜議麵 I 麵萨 * iii 


«S!IB 



ラップとラップの間に ①の 生地をはさんで、めん棒で 
^ 3 mm の厚さにのばし、型にきっちりと敷き詰め、余った 
縁はめん棒を転がして切り落とす。焼いたときにふくらま 
ないように底と側面にフォークでたくさん穴をあける。 

( 7 ) ⑥の 底にレーズンを散らし、 ⑥を 流し入れて角皿にのせる。 

® を角皿受け棚の下段に入れて 才ーブン1段を 2度押し(表 
^ 示部の 厕が 消灯)、 温度キ -( の囚) で SEH に 
合わせて 回転つまみで 屈な本 a に合わせ、 スター トを 巧す。 
型に入れたまま、粗熱を取る。 

※加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって仕上げ 
てもよし 、でしょう。 


ブラウ I 



材料(ち皿1枚分）約 5417 kcal (全量） 


P 薄力粉 . 200呂 

A ココア .30 g 

L ベ-キンクパウダ-小さじ1 
バタ- (小さく 切る）200 呂 
チョコレ-卜(細か〈置)る） 180 g 


B 


卵 . M 4 個 

兰温糖 . 150呂 

P くるみ(粗くきざむ）130呂 

C レーズン . 70泛 

L ラム酒 . 大さじ2 

オーブン用クッキングペー/\°一 


① 


角皿に薄くバター(か量外)をぬって、才ーブン用クッキング 
ぺーパーを敷く。 A は合わせてふるっておく。 


@ 耐熱容器に B を入れて、ラップをして庫内中央に置く。 
^ レンジを 巧し、 巧面の に して 回転つまみで に 
合わせ、 スター トを 巧す。 

ポイント》>質や固さにより加熱時間が異なります。固 
ければ延長機能で加熱を追加してくださし、。 

加熱後、かき混ぜて溶かす。 

ボ-ルに卵を割り入れて溶きほぐし、兰温糖を力日えて、砂糖 
^ のザラザラ感がなくなるまですり 混ぜ、® を力日えて混ぜる。 

(4) ③に① の粉をふるい入れてサックリと混ぜ、 C を加えて 
^ 君ヒぜ合わせる。 



①の角 皿に ④を 入れて表面をならす。角皿を角皿受け 
^ 棚の上段に入れて 才ーブン1段を 2度巧し、（表示部の 
が消灯)、 温度キ ー( の囚) でに合わせて 
回転つまみで固面巧に 合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、 
網にのせて冷まし、適当な大きさに切る。 


約55分 


170た 


チ—ズクリ—ム 
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^ スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
^ すぐに ①の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 高温ス 
チームメニ ューを 押し、 回転つまみで 焼きいもの メニュー 
番号の に合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度巧し（表示音 B 
の[予熱]が消灯）、 250 でで約 45 か 


手動でするときは》>レンジを押し、 100 0 W で約 1 か 30 秒 



焼きいも 




高温巧-ムにユ 


24 

スチーム 
発酵•予湿 


藝 

轟-右が器 


材料約 297 kcal 
さつまいも . 


•4 本 （1 本 250 g ) 


① 


さつまいもは洗って水気をふき、フォークで数ヶ戸斤穴を開け、 
角皿に並べる。 

スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥の「ス 
^ チーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで スチーム発醉 • 
予湿の メこュー番号のに 合わせ、 スター トをホ 甲す。（角皿、 
食品は入れません） 

ごな意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 



ベイクドポテト 


材料 


じやがいも •• 4個 (600 呂） 
バター、塩……各適量 


(1) じやがいもは就って水気をふき、角皿に並べる。 

@ 焼きいも（上記)の ②〜③ と同じようにして力瞧するが、焼きいもの メニユ-番号旧に 
合わせ、 スター トを 押した後、約 30 砂(内に 化上がりキ ーの囚 (強め)を巧す。 

手動でするときは》>才ーブン 1 段を 2 度押し（表示部の[予熱]が消灯）、 250 でで 
約 50 分 

(3 J 十文字に切り込みを入れ、四隅を押して切り口を開き、バターをのせる。好みで塩をふる。 





1 C が^まし、幸♦高 溫スチームメニユーキーののスチーム発醉-予 湿で、 予め庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 
■ ^ 参 さつまいもは、洗ってからフォ-クで皮に穴をあけます。穴をあけないと、加熱中にさつまいもが破裂する場合があります。 

のホイント •さつまいもの 種類により、加熱中アクが出ることがあります。角皿こアルミホイルを敷いて加熱してもよいでしょう。 


りんごジャム 


材料(でき上がり量-約280呂分）約 495 kcal (全量) 


P ま評; ITM 1 


レンジ 
1000 W 

V y 

付属品は 

入れません 

V V 


りんご(紅玉など酸味のある種類） 
. 1個(正ホ230呂) 


レモン汁 
砂糖… • 


• ン2個分 
•100 g 


① 

感 


りんごは 4 つ割りにして皮とちを取り、塩水につけて水気 
をきりすりおろす。 


^2) 大きめの耐熱容器に ① 、レモン汁、砂糖を入れ、フタを 
^ せずに庫内中央に置く。 レンジを 押し、 【应 M にして 回転 

つまみで に合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、そ 
のまま冷ますと全体にかたまってジャム状に化上がる。 


し、ちこジャム 

材料(でき上がり量-約280呂分）約 489 kcal (全量) 
し、ちご . 1パック (300 呂） 




レンジ 
1000 W 


付属品は 

入れません 


レモン汁…… 

みか粧 . 

……1/2個分 

• 1 on バ 

似,层 

lUUg 


① 


大きめの耐熱容器に、へたを取ったいちご、レモン汁、 
砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 レンジを 押し、 



占 V 41 


而而抓 こして 回転つまみで EBTiEa に合わせ、 スター トを 
押す。途中、1〜2度取り出してアクをすくってかき混ぜ、 
スター トを 押して加熱を続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 


感 


2 ) 加熱後、そのまま冷ますと全体がかたまってジャム状に 
仕上がる。 

ポイント》>つぶのないジャムにしたいときは、熱いうち 
に裏ごします。 



料理編 お菓子•パン 
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ロールパン 

材料 (24 個 .2 段分）約 126kcal(l 個分） 

パン生地 ドリユール 

「強力粉 . 500呂 P 溶き卵 

砂糖 . 大さじ5 L 塩 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト 

. 小さじ22/3 (8 呂） 

牛孔(室溫のもの) •••280mL 

卵 .U 個 

L バター . 90呂 

*12 イ固 （1 段か）を自動で焼くこともできます。 


mL=cc 

•MV2 個分 
. 少々 


① 

( 2 ) 


感 


大きし、ボールに強力粉、砂糖、塩を合わせてふるい入れ 
る。ドライイーストを加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に入 
れて軽く混ぜたあと、やわらかくしたバターを混ぜこむ。 

生地をひとまとめにし、強力粉をふった台の上でたたき 
つけるようにして力を入れて約10か、全体が均一に耳 
たぶくらいのやわらかさになるまでこねる。 

ポイント 》>こね方が足りないと、空気を包みこむグルテン(小 
麦粉に含まれるタンパク質）の膜が充分にできず、空気が 
通り掀ナてしまし、、ふくらみません。 _ . 

生地をのばしてみて指が透けて リ \ 
見えればちょうどよい状態。 ) 

X 指が•をけて 

きれいに丸めなおして薄くサラダ ク 良 九 る< 公、 に 

油をぬったボールに生地を入れ、表面に霧を吹く。 




19 口ールパン 
のポイント 


>「1 々発酵」「2々発酵」「焼き上げ」は、 高温スチームメニュー キーの 
团]スチーム発醉 • 予 湿で、 予め庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 



ツとポイント 


参 材料 

• ネオネ斗はきちんと 
はかりましょう。 


’ イーストは予備発酵のいらないドライ 
イーストを使用してください。開封後は、 
中の空気をないて、袋の切り口をネ斤り 
曲げ、テープなどで密封して冷凍室 
でイ呆存し、早めに使い切りましょう。 
保存が悪かったり、古くなるとパンの 
ふくらみが悪くなります。 



ドリュールは、 
やわらかいハケて 
そっとぬりましょう 


•発 酷は様子を見て加減を 

室温や生地の温度、イースト活力 
などにより、発酵時間が違って 
きます。 

•間隔を あけて並べて //ご 

2々発酵後、生地は 
2〜 2.5 倍にふくれます。 



•生地が 乾燥しないように気をつけて 

ベンチタイムのときは、生地にラップをかけ、 
乾燥しないようにします。2々発酵のときも 
口ールパンなどおおいの 
しないものは、途中、何 
度か霧を吹いてください。 

参 おいしく食べるために 

焼き上がったら粗熱をとり、 

人肌程風こなったら、 

ビ ニール 袋に入れて 
乾燥を防ぎます。 




ち皿上段 fj - 

\\ 

2 

ち皿上段^/ \\ 

ち皿下段グ、 ij ' 

スチーム容器 
(庫内右奥） 


段 

スチーム容器曾 
(庫内右奥） ) 
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感 


スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 巧し、 回転つまみで、 スチーム発酵- 
予湿の メニュー番号团] に合わせ、 スター トを 押す。（角皿、 
食品は入れません） 

レンジ加熱が入りますので、角皿は入れなし、で 
ください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 


ご注意 



手動でするときは 》>レンジを押し、1000 W で約1か30秒 

スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残し 
^ てすぐに、角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 ④ をのせる。 
発酵を 巧し、 温度キー ((^(^) で FT のに 合わせて 

回處つまみで 【ふ Brf 脚 に 合わせ、 スター トを 押し、 
1々発酵をする。 

ポイント >>>1々発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふくれて 
います。指に粉をつけて中央を巧 
し、穴がそのまま残れば'、ほどよく 
発酵しています。穴がもどるのは 
発酵不足。様子を見ながら約10 
か発酵時間をたしてください。 'お 

生地を軽く巧してガスをなき、生地の端をつかんで四方 
^ から折りこむ。（ガスなき） 

(3) 生地をスケッパーか包 T で24等分して小さく丸め、ラッ 
^ プをかけて約20分おき、イ木ませる。（ベンチタイム） 

( 9 ) 角皿2ネ女に薄くバター(分量外）をぬる。 

丸くなっている生地を細めの涙おにしてめん棒でのばし、 
^ 太い方から巻く。2枚の角皿に12個ずつ間隔をあけて 
巻き終わりを下にして並べる。生地に霧を吹く。 

@ ⑥と 同じ要領でスチーム発酵•予湿をする。（角皿、食 
品は入れません） 




-12) スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残し 
‘ てすぐに、角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れ 

て 発醇を 巧し、 温度キー((^(^) で EEH に合わせて 
回處つまみで 化脚 に 合わせ、 スター トを 押し、2夕 
発酵をする。途中、表面が乾いていれば、霧を吹く。 
ポイント >>>2々発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふくれて 
し、ます。発酵不足の場合は、様子を見ながら約10か発 
酵時間をたしてください。 




角皿とスチーム容器を取り出し、スチーム容器に水を 
30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の「スチーム容器ポジ 
シヨン」の絵柄に合わせて置く。 高温スチームメニ ユーを 
押し、 回転つまみで、 スチーム発醉■予湿の メニユー番 
号のに 合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れま 
せん） 

レンジ加熱が入りますので、角皿は入れなし、で 
ください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 


:注意 


〇) 


手動でするときは 》>レンジを押し、1 000 W で約1か30秒 
予湿中、パン生地の表面にドリュールをぬる。 

スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残し 
てすぐに、角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入 

れる。 高温スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで 口ール 
パンの メニュー番号巧 E 1 (巧 段から 回転つま 

みを 少し回して 巧 にします。）に合わせ、 スタート 
を押す。 

手動でするときは》> 


段 


2 

段 


角皿上段 
スチーム容器 
(庫内右奥） 

角皿上段 
角皿下段 
スチーム容器"^ 
(庫内右奥） 


才ーブン1段を2度押し 
康示部の[予熱]が消灯)、 
190でで約17か _ 

才ーブン2段を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯)、 


浸 190でで約20か 


※パン生地の配合、スチーム発酵•予湿、発酵、ドリュールの配合、焼き上げは「口ールパン」と同じ要領です。 


あん/だ/ (24 個‘2段か） 


ウインナーロ ーJ レ (24 個‘2段か） 


① 


成形は生地を円形にのばしてつぶあん （600 g ) を24 
等分して包み、あんがはみ出さないように包み目をしっ 
かりと、とめておく。 

※焼く前にけしの実、ごま、さくらの花の塩漬けなどを 
のせてもよしでしよう。 



① 


口ールパンと同じように成形して2々発酵後、ドリユー 
ルをぬって中央にカミソリで 3 〜 4 cm 長さの切りこみ 
を深く入れ、ウインナーの輪切り 120 g とミックスベジ 
タブル 85 g をしっかりつめる。ピザ用チーズ1 20 g をの 
せて焼く。 





V 


料理編 養テパン 
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フランス/ぐノ専用粉……300呂 

砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト• •…小さじ1 (3 呂) 

レモン汁 . ぺ\さじ1 

水(冷蔵） .185 mL 

ソソ 


生地を移動させる板 

(ダンボールを長さ約 35 cm 、 幅約 15 cm の精円に切り、 
すべりをよくするためにストッキング . 

をかぶせます。プロも同じような道 — 

具を使っていますが、板がのもの \ 

にさらしを巻きつけたもので代用し \ 

てもよいでいう。） 、一" • 


キャン/ S ' ス地 

(パン生地が巧皿につかないように生 
地の下に敷いたり、乾燥を防ぐために 
生地にかけたりするのがキャンバス地 
です。厚手の目のつまった木綿地で、 
デパートなどの製菓、製パン道具の 
売場で売られています。） 



’ンし ^ 


フランスパン (バゲット) 

材料 (2 本分）約 93 kcal ( V 6 本） 


mL=cc 




20フランス/\°ンのホイント 


参 材料 

• フランスパン専用粉がないときは、フランスパン専用粉のか 
量の内、8割を強力粉に、2割を薄力粉に置き換えてください。 

•こね 上がりの生地の温度が高くならない様、水は冷蔵の 
ものを使います。夏場は使用するネオ料全てを冷蔵室で 
冷やしたものを使います。 

•生地の 扱い 

• フランスパンは、特にデリケートなので、できるだけ生地を 
し、じらないように扱います。触りすぎると生地が傷んだり、 
'焼きムラの原因になります。 

• 1々発酵やベンチタイ厶時、または予熱中は、生地が乾燥 
しなし、ようにしっかりとおおし、をかけてください。 


•発酵と、 発酷の目安 

• やや低温で、じっくり発酵させます。室温は、20〜30でが 
理想的です。 

• 1々発酵の生地は2〜 2.5 倍にふくれています。指に粉を 
つけて中央を押し、穴がそのまま残れば、ほどよく発酵し 
ています。穴がもどれば発酵不足。様子を見ながら約10分 
発酵時間をたしてくださし、。 

•焼き上げ 

• フランスパン独特のパリパリ感や、つやは、熱い蒸気を 
才ーブンの中に立てることがポイントです。 


高湿スチ- 


^-ミ 

パン生地 力 
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の オオ料表のネオ料で口ールパン (86 ぺージ)の ①〜③ と同 
^ じようにする。 

きれいに丸めなおして、薄くサラダ油をぬったボールに 
入れ、ラップをする。 

角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 ③ をのせる。 発酷を 
^ 押し、 温度キ ー( の fVI ) で 巧巧3 に合わせて 回転つまみで 
固百 に合わせ、 スタ— 卜を 押し、1々発酵をする。 
※フランスパンは、長時間発酵させるため、1々発酵の 
ときは、ラップをして発酵します。 


( a \ 軽く粉をふった台の上に生地を取り出し、両手で軽く 
^ 押さえてガスをなく。生地をスケッパーか包 T で2等かし、 
やさしくふんわりと2つにたたむようにし、ラップをかけて 
約20かかませる。（ベンチタイム） 

(5) 生地を手の腹を使って軽くたたいて四角くのばして、平 
^ らにする。向こう側 1 /3 を手前に析リ、手の腹で閉じる。 
さらに向こう側から手前に析って手の腹で押さえ、閉じ 
目をしっかりつまんでひっつけ、両手で転がして約 30 cm 
長さにする。 


山由 


向こう側 Vs を折る さらに手前に祈る 生地をつまんでひっつける 




角皿にキャンノ Ui 也を敷いて、間隔をあけて生地を並べる C 
^ キャンバス地をたるませて溝状にし、生地に霧を吹く。 




スチーム容器に水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
にチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 高温 
スチームメニ ューを 押し、 回転つまみで、 スチーム発醉 • 
予湿の メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 巧して約30 
秒 Ji (内に 仕上がりキ ーの囚 (弱め)を押す。 

(角皿、食品は入れません） 

レンジ加熱が入りますので、角皿は入れなし、で 
ください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 


ご注意 




スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
すぐに、角皿を角皿受け棚の上段に入れて 発醇を 巧し、 
温度キ ー( の囚)で团3 に合わせて 回転つまみで 
固の因に 合わせ、 スター トを 押し、2々発酵をする。途中、 
表面が乾いていれば、霧を吹く。発酵後、角皿からキャ 
ンバス地ごと生地を取り出す。生地が乾燥しないように 
上からもキャンバス地をかけ、その上からラップをかける。 

スチーム容器を取り出す。角皿2枚を角皿受け棚の上段 
と下段に入れる。（食品は入れません） 

高温スチームメニ ユーを 押し、 回転つまみで、 フランスパ 
ンのメ ニユー番号四に 合わせ、 スター トを 巧して予熱す 
る。予熱をしている間に霧吹き、生地を移動させる板、 
熱湯 lOOmL 、 カミソリ、ミトン2枚を準備しておく。 


An ) 予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り出し 
^ てドアを閉める。生地の下のキャンバス地を少し持ち上げ 

て、板にコロンと移し、角皿に間隔をあけて2本のせかえる。 


感 


⑩ 


iu 


:注意 


真上から見たところ 

カミソリで3本ずつ切りこみ(クープ)を入れ、霧を吹く。ミトン 
^ を使って角皿を角皿受け棚の上段に戻す。ミトンをした 
手で下段の角皿を少し引き出し、熱湯 lOOmL を入れて 
スター トを 巧す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置い 
てください。（やけどにごを意） 

• 角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちます 
ので、ミトンを使用し、充分を意してください。 
手動でするときは》>才ーブン2段を押し(表示部の[予 
熱]が点灯）、250でで予熱後、23〜25か 

※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約40秒 



フランスパンのように糖かや油脂かの少ない素 


朴なパンを『リーンなパン』といいます。これにが 


し、口ールパンなど、砂糖やバターを多く用いた 

ひとロメモ 

パンは『リッチなパン』と呼びます。 


フランスノ心は、ノ心の中でも難易度が高く、上級者 


向きです。計量や室温、さまざまな影響を受けやすい 

V 

ので、何度か挑戦して、コツをマスターしてください。 



フール 


形を変えてたのしむ ※パン生地の配合、スチ-ム発酵•予湿、発酵、焼き上げは「フランスパン(バゲット)」と同じ要領です。 

クツぺ 


① 


1) 1々発酵後の生地を4等 
分し、成形はやさしく丸め 
て、閉じ目をしっかりつま 
んでひっつける。切り込 
み（クープ)は#の字にする。 


① 


1々発酵後の生地を4等かし、成形は四角くのばしたあと、向こう側 1 /3 を手前にネ斤り、 
手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央にネ斤り返して押さえる。もう一度、向こう 
側から手前に析り返して閉じ目をしっかりつまん 
でひっつける。やさしく転がして形をととのえる。 

切り込み（クープ）は一文字にする。 



料理編 お菓子•パン 
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フランスパン ロオンデュ) 




高湿スチ-ムにュ 


24 

スチーム 発酵•予湿 
M (弱め） 


戀 

(庫内右奥） 


約 40 秒 


高湿スチ-ムメニュ- 


ち皿上段 


20 

フランス/\°ン 
じ幻(弱め） 


ち皿下段 


材料 (8 個分）約 122 kcal ( l 個） 


mL=cc 



r フランスパン専用粉" -260^ 

キャン/く ス地 

パ 

^ 4 

砂糖、塩•… 

••••各/户さじ2/3 


ノ 

生 

ドライイースト小さじ 11/2(4 呂） 


地 

レモン汁 •••• 

L 水(冷蔵)… • 

./ Jv さじ1 

.160 mL 



の ネオ料表のネオ料で口ールパン (86 ぺージ)の ①〜③ と同じ 
ぃ ょぅにする。 

フランスパンいくゲット） （88 ぺージ)の ③〜④ と同じように 
^ する。ただし、1次発酵をし、ガスおきした生地脱等分し、成 
形は、やさしく丸めて、閉じ目をしっかりつまんでひっつける。 

生地をやさしく丸め直して、生 33^'^ 

^ 地の中央をさいばしで下まで -4^ 户 、、 ()() 


2cm 


押しつけ、 2 cm 幅にころがして 
平らにする。 

( 4 ) 生地の両端をつまんで、丸く形をととのえる。 

フランスパン（バゲット）の ⑥〜③ と同じようにするが、 

^ フランスパンの メニユー番号西に 合わせて スター トを押 



@ 


した後、約30秒 li (内に 仕上がりキーの囚 （弱め）を巧 
し、予熱する。予熱をしている間に霧吹き、熱湯 lOOmL 、 
ミトン2枚を準備しておく。 

予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り出して、 
ドアを閉める。角皿に生地を両手でそっとのせて霧を吹く。 

ミトンを使って角皿を角皿受け棚の上段に戻す。ミトンをした手で 
下段の角皿を少し引き出し、熱湯 lOOmL を入れて スター トを 押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置い 
てください。（やけどにごを意） 

• 角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちますの 
で、ミトンを使用し、充分を意してください。 
手動でするときは》>才ーブン2段を押し(表示部の[予 
熱]が点灯）、250でで予熱後、18〜20か 

※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


ご注意 


砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト…小さじ1 (3 呂) 

レモン汁 . さじ1 

水(冷蔵） .185 mL 


カミソソ 
茶こし 


で が料表のが料で口ールパン (86 ぺージ)の ①〜③ と同じ 
J ようにする。 

を フランスパン（バゲット） （88 ペーン ') の③〜④と 同じよう 
^ にする。ただし、1々発酵をし、ガスおきした生地は分割 
せず、やさしく丸めて、閉じ目をしっかりつまんでひっつける。 

^ 角皿にキャンバス地を敷いて、やさしく丸め直した生地をの 
^ せ、手のひらで押さえて直径1 8 cm にして、生地に霧を吹く。 

み フランスパン(バゲット) の®〜 感 と同じようにする。ただ 
^ し、予熱をしている間に霧吹き、熱湯 lOOmL 、 茶こし、 
カミソリ、ミトン2枚を準備しておく。 


^ 予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り出し 
^ てドアを閉める。生地の上にかけたキャンバス地で受けるよ 
うにして手にのせかえ、ミトンをした手で角皿を少し傾けて生 
地をのせる。生地に霧を吹き、茶こしで粉 (フランスパン 専 
用粉または強力粉)をふって、切り込み(クープ)を入れる。 

^ ミトンを使って角皿を角皿受け棚の上段に戻す。ミトンをし 
^ た手で下段の角皿を少し引き出し、熱湯 lOOmL を入れて 
スター トを 押す。 

マ、、♦す。 • 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
し叫 ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置し、 
てください。（やけどにごを意） 

• 角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちますの 
で、ミトンを使用し、充分を意してください。 
手動でするときは》>才ーブン2段を押し（表示部の[予 
熱]が点灯）、250でで予熱後、23〜25か 

※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


フランスパンけンパ—ニュ) 




次 

発 

緊 

唆 

高湿スチ-ムにュ- 

響 

な-内综 f 

N 

約40秒 

ノ 

24 

スチーム 発酵•予湿 
应]願め） 

(m 

ぎ 

上 

げ 

V_ 

高温スチ-ムにュ- 

ち皿上段 "I 

20 

フランスハ°ン 

倍 

ち皿下段 J 


材料り個々）お seskcald 旧） 

r フランスパンき用が…300旨キャンバス化 


mL=cc 



パン生地 
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強力粉 .300 g 

砂糖 . 大さじ2 

塩 . さじ1 

ドライイースト小さじ 11 / 3(4 呂) 
牛乳(室温のもの）… 210 mL 
バター . 20呂 


ドソュ ー J レ 

P 溶き卵 MV 2 個分 

L 塩 . 少々 

才ーブン用クッキングぺーパー 


( T ) 桃'斗表の桃斗で口-ルパン (86 ぺ-ジ)の ①〜④ と同じようにする。 

口ールパンの ⑥〜⑥ と同じようにして1々発酵をし、ガス 
^ なきした生地を2等分してベンチタイム。 

^ それぞれの生地をめん棒で平らにのばし、3つにがる。これ 
W をめん棒で長方形にのばし、端から巻く。薄くバター(分量 
外)をぬり、才ーブン用クッキングぺーパーを敷いたパン 
型に、巻き終わりを下にして入れる。生地に霧を吹く。 
ご注意 》>才 ーブン用クッキングペーパーは庫内壁面 
に接触しないようにしてくださし、。 

(J) スチーム容器に水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奧 
^ の「スチーム容器ポジション」の絵柄に合わせて置く。 

高温スチームメニ ューを 巧し、 回転つまみで スチーム発醉 • 
予湿の メニュ-番号のに 合わせ、 スタ- 卜を 巧す。（角皿、 
食品は入れません） 

マ、、♦す。 レンジ加熱が入りますので、角皿は使わないで 
I 骨 I ください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 

手動でするときは》>レンジを巧し、100 0W で約1分30砂 


山食ハン 

材料(値] 20X8X 情さ] 8.5cm の1斤用パン型1本分）約 127kcal ( 1 /i2 切れ） mL=cc 


感 


スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
すぐに、角皿を角皿受け棚の下段に入れ、型を角皿の中 
央に横方向になるようにのせる。 発酷を 押し、 温度キー 
(の囚) で EEH に合わせて 回転つまみで 化面脚 
に合わせ、 スター トを 押し、2々発酵をする。途中表面 
が乾いてし、れば、霧を吹く。 

ポイント >>>2々発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふくれて 
います。発酵不足の場合は、様子を見ながら約10分 
発酵時間をたしてください。 

(0) 角皿とスチーム容器を取り出し、スチーム容器に水を 
^ 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の「スチーム容器ポジ 
シヨン」の絵柄に合わせて置く。 高温スチームメニ ユーを 
押し、 回転つまみで、 スチーム発醉•予湿の メニユー番号 
团] に合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 
レンジ加熱が入りますので、角皿は使わないで 
ください。（义花が出て本体を傷めたりします。） 


ご注意 


@ 


手動でするときは》>レンジを押し、1000 W で約1分30秒 
予湿中、パン生地の表面にドリュールをぬる。 

スチーム予湿後、スチーム容器はそのまま庫内に残して 
すぐに、パン型ののった角皿を角皿受け棚の下段に 
入れる（型は角皿の中央に横方向にのせる）。 才ーブン 
1段を 2度巧し(表示部の 關が 消灯)、 温度キー(の 
EI) で EESH に合わせて 回転つまみで固面 H に合わ 
せ、 スター トを 押す。加熱後、型から出して才ーブン用 
クッキング ぺー パーをはが す。 


パン生地 
































-トマトソースまたはピザソース(市販のもの） . 適量 

ピザ用チーズ . 90呂 

生ハム . 5〜6が 

-ルッコラ(なければドライバジルを適量） . 5〜6が 


加熱後、生ハムと 
ルッコラをのせる。 


【ルツコラって？】 

ゴマに似た香りとクレソンの 
ような辛みがあるサラダ用の 
イタリアンハーブです。 


(1) パプリカは細切りに、アスパラガスは半分に切る。 
(^) 加熱後、きざみパセリを散らす。 


材料植径 25 cm のピザ1枚分） 


材料植径 25 cm のピザ1枚分) 


アスパラガス…11/2本 

オリーブ . 適量 

ピザ用チーズ…… 90 g 
L きざみ/\°セリ •• •• • 少々 


ー トマト ソース またはピザ ソース 
(市販のもの）••••適量 
アンチヨビ偉詰）…5切れ 
パプリカ(ホ、黄）•••適量 


P トマト ソース またはピザ ソース 

(市販のもの） . 適量 

モッツアレラナース 
( 2 cm 巧に切る）… .90 呂 
バジルの葉（なければ 
L ドライバジル）……8枚 
-ブン用クッキングぺーハ°— 


ン 

ク 

才 


「強力粉、薄力粉各35呂 

塩 . か々 

ドライイ-スト小さじ％ (2 呂) 

牛乳 . 大さじ1 

水 . 小さじ4 

L オリーブオイル小さじ2 


クリスピーなピザ (マルゲリ-夕) 


^ 8 ^ 
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ク U スピーなピザ 


段 


ち皿上段/ 

2 

段 

角皿上段 J -\\ 

i ——1 

角皿下段/？^ 

スチーム容器曾 
(庫内右奥） 

スチーム容器會 
(庫内右奥） J 


材料 植径 25 cm のピザ1枚分） 約 57 kcal (Vs 切れ） 


*2 枚 （2 段か）を自動で焼くこともできます。 

※モッツァレラチーズは種類によって溶け方が異なります。 


の ネオ料表のネオ料で口ールパン (86 ペースの ①〜④ と同じ 
^ ようにする。 

□-ルパンの ⑥〜 ® と同じようにして1々発酵をし、ガス抜き 
^ した生地は分害帕ずにベンチタイム。(ベンチタイムは約10か） 

生地を直径 25 cm の円形にのばし、才ーブン用クッキング 
^ ぺーハ°一にのせる。 

ご注意 》>才 ーブン用クッキングぺーパーは角皿からは 
み出さない様に切ってくださし、。庫内壁面に触れたり、 
長時間加熱すると焦げることがあります。 




スチーム容器を取り出し、スチーム容器に水を 30 mL (大 
さじ 2) 入れ、庫内右奥のにチーム容器ポジション」の絵 
柄に合わせて置く。角皿を角皿受け棚の下段 (2 段のときは、 
角皿受け棚の上段と下獻に入れる。 高温スチームメニュー 
を巧し、 回転つまみで クリスピーなピザの メニュー番号 
团 HH (2 段のときは、 回転つまみを 少し回して 百 こ 
します。)に合わせ、 スタ- 卜を 巧して予熱する。(食品は入れません） 



訂ぉ打苗^三 

( 5 ) ③に トマトソースをぬってチーズを散らす。 

(0) 予熱が完了すれば、スチーム容器は庫内に残したままミト 
^ ンなどを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿に ⑤ 
をのせて、角皿受け棚の下段に戻し スター トを 押す。加 
熱後、バジルの葉をのせる。 

マ、、♦す。 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトン 
I を使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにごを意） 

手動でするときは »>※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


※焼き上げは「クリスピーなピザ（マルゲリータ）」と同じ要領です。 


1 

段 

トブン1段を押し 

スチ-ム容器^^ (表示部の[予熱]が点灯)、 

0車内を*) @) 250でで予熱後、約8か 

2 

段 

角皿上段^/ \\ 才ーブン2段を押し 

ミ F て舊 aa 必 レ J (表示部の[予熱]が点灯)、 

(庫内右奥） 25 0° C で予熱後、約11か 












2 

1 

クソスピ- 

■な 




ピザのポイン I 

卜 












>「1 々発酵」は、 高温スチームメニユ ーキー ののスチーム発醉•予湿で、 予め 

庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 

t 「焼き上げ」は、水を 30 mL (大さじ 2) 入れたスチーム容器を「スチーム容器ポジ 
シヨン」に置き、角皿を入れて予熱します。 

予熱完了後は、スチーム容器は庫内に入れたまま角皿に生地をのせて焼きます。 


生ハムとルツコラ 


アンチヨビと野菜 


21 - 2 ® 


高温スチ-ムにュ- 


トッピング 


トッピング 


ピザ生地 
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強力粉 . 80呂 

薄力粉 . 40呂 

砂糖……小さじ2/3 

塩 . 小さじ1/3 

ドライイースト 
• •••/]、さじ 1 / 2(1. 5呂） 

水 .70 mL 

サラダ油…大さじ 1 /2 


ピザソース沛版のもの）適量 
サラミソーセージ(薄切り） 

. 15が 

玉ねぎ(薄切り） 

. 1/4個 (50 呂) 

タピーマン(薄切り） . 1個 

マッシュル—ム(スライス.宙訟 

.40 g 

ピザ用チーズ .100 g 

オーブン用クッキングペーハ°一 


*2 枚 （2 段か）を自動で焼くこともできます。 

ネオ料表のネオ料で口ールパン (86 ペースの ①〜④ と同じ 
^ ようにする。 

口ールパンの ⑥〜⑥ と同じようにして1々発酵をし、ガス 
^ なきした生地は分割せずにベンチタイム。（ベンチタイム 
は約10か） 

生地を直径 25cm の円形にのばし、才ーブン用クッキング 
^ ぺー パーにのせる。 

ご注意 》>才 ーブン用クッキングペーパーは角皿からは 
み出さない様に切ってください。庫内壁面に触れたり、 
長時間加熱すると焦げることがあります。 

スチーム容器を取り出し、スチーム容器に水を 30mL (大 
^ さじ 2) 入れ、庫内右奥の「スチーム容器ポジション」の絵 
柄に合わせて置く。角皿を角皿受け棚の下段 （2 段のと 
きは、角皿受け棚の上段と下段）に入れる。 高温スチー 


ピザ （レ ギュ ラータイフ）(サラミ) 


^1^ 


Ira 


肅综 f 


約 1 分 30 秒 


高湿スチ-ムにユ- 
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クリスピーなピザ 
(強め） 


段 


ち皿上段/ 


f/w— 器賣 


角皿上段/ 

觸下段^ 
スチーム容器 
(庫内右奥） 


材料 植径 25 cm のピザ 1 枚分） 約 135 kcal (Vs 切れ） 


mL=cc 


※ピザソースはぬらなくてもおいしくできます。 


トッピング 

P ピザソース（市販のもの）••…適量 

たらこ .50 g 

ピザ用チーズ . 100呂 

L - 刻みのり . 適量 



ムメニ ユーを 巧し、 回転つまみで クリスピーなピザの メニユ ー 

番号 互 段のときは、 回転つまみを 少し回して 
百 にします）に合わせ、 スタ- 卜を 巧して約30秒 
内に 仕上がり キーの (強め）を押して予熱する。 
(食品は入れません） 

⑤に ピザソースをぬって具をのせ、ピザ用チーズを散らす。 
^ ※サラミは焦げやすいのでチーズを上にのせるとよし、でしょう。 

(0) 予熱が完了すれば、ミトンなどを使って角皿を取り出してド 
^ ァを閉める。角皿に ⑥を のせて、角皿受け棚の下段に戻 
し スター トを 押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトン 
を使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにごを意） 

手動でするときは»> ※このにューは角皿を入れて予熱します。 


ご注意 


段 


2 

段 


スチーム 容器'^ 
(庫内右奥 J 


オーブン1段を巧し 
‘ (表示部の[予熱]が点灯)、 
250でで予熱後、約10か 


角皿上段 

角皿下段 
ストム容器 
0車内右奥) 



オーブン2段を押し 
(表示部の[予熱]が点灯)、 
250でで予熱後、約15か 


-ピザソース（市販のもの）•••適量 

ツナ（吿詰） .80 g 

トマト . <1、1個（100呂) 

玉ねぎ . 1/4個 （50 呂) 

ピザ用チーズ . 100呂 


① 


キムチはひと□大に刻み、ゆで卵は輪 
切りにする。マ3ネーズを全体に絞る。 


① 


たらこは薄皮をとり、全体にぬる。 
ピザ用チー义刻みのりを散らす。 


① 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄 
い輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 


材料 喧径 25 cm のピザ 1 枚分） 


材料 植径 25 cm のピザ 1 枚分） 


材料 喧径 25 cm のピザ 1 枚分） 



※焼き上げは「ピザ（レギュラータイプ）（サラミ）」と同じ要領です。 


キムチ 


たらこ 


ツナトマト 


市販の冷凍ピヴは、 
手動で加熱します。 



f ->1 

才ーブン 

V ソ 

り \ 

，ち皿下段, 


•包装して いるラップをはずし、角皿にのせて角皿受け棚の下段に入れる。 
才-ブン1 段を 2度巧し康示 部の^^ が消灯)、 温度キ -( の回) で 巧 
に合わせて 回転つ まみで EEHEH に合わせ、 スタ- 卜を 押す。 

3〜14かは直径約 15cm の目安時間です。サイズによって加熱時間を加減 
してください。 

※食品メーカーなどにより、化上がりが異なることがあります。 


13〜14分 


ピザ生地 


トツピング 


料理編 養テパン 


市緊冷きザ 
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「強力紛 . 220呂 

砂糖 . 大さじ％ 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト小さじ 1(3 g ) 


材料 (8 個‘2段分）約 149 kcal ( l 伯 


mL=cc 

I 水 .140 mL 

L オソーブオイ J レ… / h さじ2 
具（トマト、貝割れ菜、ツナなど 
お巧みで） . 適量 


口ールパンの ⑥〜⑥ と同じようにして1々発酵をし、ガス 
おきした生地を8等かしてベンチタイム。 

巧ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに巧ち粉をしな 
^ がらめん棒で直径約 12cm の円形にのばす。生地は縮 
みやすいので、「ある程度のばしたら生地をかませ、その 
間にイ也の生地をのばす」を繰り返して、直径1 2cm にし、 
ラップをかけておく。 

スチーム予湿後のスチーム容器を取り出す。角皿2枚を 
^ 角皿受け棚の上段と下段に入れる。（食品は入れません） 

(5) 才ーブン2 段を 押し(表示部の 厕が 点灯) 温度キー 
^ (囚囚) で EfH に合わせて スター トを 巧して予熱する。 


予熱が完了すれば、まず角皿を1お取り出してドアを閉め 
^ る。生地を角皿こ4個並べ、元の棚に入れる。続いてもう 


1枚の角皿を取り出してドアを閉め、残りの生地を並べて元 
の棚に入れてドアを閉める。 回転つまみ で^^に 合わせ、 

スター トを 巧す。 

1段で焼くときは角皿受け棚の上段に入れて 才ーブン1 段を 
押し康示部の 掘が 点灯)、で予熱後、焼く。 
予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトン 
を使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにごを意） 

加熱後、粗熱が取れたら、切って好みの具を入れる。 


:注意 



高温になった角皿に生地をのせることで、プックリ 


とふくらむピタパン。多めに巧ち粉をして、しっかり 

ひとロメモ 

のばし、そのあと生地をイ木ませることがポイントです。 


※生地ののばし方などによって、ふくれ方が個々 

V 

に異なることがあります。 J 


の オオ料表のオオ料で口ールパン (86 ぺースの ①〜④ と同じ 
^ ようにする。 


ピタ/\ン 


间 

高湿ス チ- ムにュ- 


\ 

講 

の 

24 

スチーム 

スチ-ム容器 

約1分30秒 

畫 

発酵•予湿 

(庫内を奥） 

ノ 




ナン 


24 

スチーム 
発酵•予湿 


ft 内黨 f 


約1分30秒 



材料 (4 枚‘2段分）約 210 kcal ( l 枚) 
ナン生地 

強力紛 . 200呂 

砂糖 . 小さじ2 

塩 . 小さじ V ^2 


mL=cc 

ドライイースト…小さじ1 (3 呂） 

プレーンヨークルト小さじ 4(20 呂） 

水 . lOOmL 

サラダ油 . 小さじ4 


の オオ料表のが料で口ールパン (86 ペースの ①〜④ と同じ 
^ ようにする。 

fn) 口ールパンの ⑥〜⑥ と同じようにして1々発酵をし、ガス 
おきした生地を4等分してベンチタイム。 

巧ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに巧ち粉をして 
^ 長さ約 25cm の細長い兰角形になるように手でのばす。 
生地は縮みやすいので、「ある程度のばしたら生地を 
イ木ませ、その間にイ也の生地をのばす」を繰り返し、ラップ 
をかけておく。 

スチーム予湿後のスチーム容器を取り出す。角皿2枚を 
^ 角皿受け棚の上段と下段に入れる。（食品は入れません） 

才ーブン2 段を 押し（表示部のが点灯） 温度キー 
^ (の回) でに合わせて スター トを 巧して予熱する。 



予熱が完了すれば、まず角皿を1枚取り出してドアを 
閉める。生地をのばしながら、生地が角皿にがして横方向 
になる输こ2お並べ、元の棚に入れる。続いてもう1枚 
の角皿を取り出してドアを閉め、残りの生地を同じように 
して並べ、元の棚に入れてドアを閉める。 回転つ まみで 
【巧が に合わせ、 スター トを 巧す。 

1段で焼くときは角皿受け棚の上段に入れて 才ーブン 
1段を 押し读示部の 關が 点灯)、 ESH で予熱後、 
3 焼く。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置いて 
ください。（やけどにごを意） 


4 〜 5 分 


:注意 


ひとロメモ 


250C 


予熱した角皿に生地をのせて焼く方法は、熱した 
石蓋にじかに入れて焼くプロの技を取り入れました。 II 


ピタパン生地 
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豆腐の水切り 


- 1 /2 T ずつキッチンぺーパーで包み、耐熱 
'性の皿にのせる。 

ラップをせずに庫内中央に置く。 

m3oog) _ 


レンジを 押して、! 


500 wra 約 2 分 30 秒 


乾物をもどす 

(干ししいたけ） 


L 大きめの耐熱容器に、石づきが下になる 
ように 入れ、水1カップを加える。ラップを 
水面に密着させて落としブタのようにし、 
庫内中央に置く。 

>2枚〜4枚 - 


ン ぶを 押して、 


1000 WH 約 2 分 


ま汁を絞りやすく 

(巧お類） 

• 耐熱性の皿にのせる。ラップをせずに庫 
内中央に置く。 

♦1 個 （100 g ) 

レンジを 押して、 田面亞 a で 屈 MS 


ベーコンの 
油巧き W 


ク キッチンぺーパーにはさんで、耐熱性の皿 
にのせる。ラップをせずに庫内中央に置く C 

•2 お (30 g ) 

レン 'を3度押して、 回虹ので! 


500 W 因40 〜 50 秒 


ス八ゲテイをゆでる 


底の平らな耐熱性プラスチック容器、または • 


耐熱性ガラス容器(か量の水を加えたとき、 
容器の 約 1 /2じ(下 になるものが適していま 
す。) にス/ 1 ゲティ 50 g と水 500 m し塩、サラダ 
油各 / J \ さじ1を入れる。スパゲティが容器に 
入らないときは、折って入れる。ラップをせず 
に庫内中央に置く。 


加熱後、スパゲティ同±がくっついているとき 
は、ゆで汁の中で軽く混ぜてほぐす。やわらか 
めにしたいときは、そのまましばらくゆで汁に 
つけておく。ザルに上げて水気をきり、サラダ 
油をからめる。 

※加熱時間は目安です。スパゲティのメーカー 
によって化 上がりが異なることがあります。 


•スパゲティ 50 g 


レンジを 押して、 


100 0 W 因約15分 



《平たしVな夕 (ラザーニア や フエ ット チー ネなど) 
は上手くできません。 
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■ 外お寸法（単位 mm ) 

正面 側面 


金具取り付け面 -18 cm - 


落下-転倒防止用金具刷売)について 

オーブンレンジの背面 
上部に、転倒を防ぐた 
め L 型アングルび付け 
られます。柱や壁など 
に固定してください。 

金具取り付け面と壁面 
との間は、] 8cm じ(上 



のスペースび空さます。 

RK - TB 1 

希望ル売価格94已円(税抜価格900円） • 工事費別 
(2009 年6月現在） 


壁面 


仕様 


定格電圧 

交流]日日V 1 

定格周波数 

已 0HZ-60HZ 共用 

レンジ 

定格消費電力 

1,46日 W 

局周；皮出力 

1，〇〇 0W • 600 W • 己00 W • 200 W 相当 

発振周波数 

2,4已日 MHz 

グリル 

定格消費電力 

1，40日 W 

才ーブン 

定格消費電力 

1，40日 W 

温度調節範囲 

発酵 (3 日 • 3己 • 40 • 45°〇11日〜2己 CTC 

外お寸法 

巾畐49日 X 奥イ号44已 X 高さ37日 (mm) 

加熱室有効寸法 

巾冨40己X奥手号31己X高さ 235(mm) 

質 量 

約 17k 呂 

角 皿 

42日 x290(mm) 

電源コードの長さ 

約] .4m 

区分 名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

已已 iSkWh/ 年 

年間待機時消費電力量 

日 kWh/ 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

14.日 kWh/ 年 

年間消費電力量 

69.8kWh/ 年 


>年間消費電力量 （kWh/ 年）は省エネ法•特定機器「電子レンジ」新測定法による数値です。 
区分名を法に基づき、機能、加熱ち式、および庫内容量の違いで分けています。 

>実際にお使いになるとさの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量など 
によって変化しますので目安としてご覧ください。 


►設置するとさは、壁面より左側面 6cmL ソ上、ち側面 3cml；l 上、天面 20cmia 上(前面は、開放)空間を 
設ける必要びあります。 

>待機中(表示び消えている状態)の消費電力量は、 0W です。 

►長期間運転しないとさは、電源プラグをコンセントから抜いてください。 


■よくあるご質問などはパソコンから検索できます。 ►►► 


パソコン 


シャープお問い台わせ 


Blips 




使いかたや修理のご相談 


函0120 .078-178 

關麵 携帯電話* PHS からちご利用いただけます。 

L g 巧時間 I •月曜〜±曜： 9:00 〜 18:00 

(年末年始を除く）参 日曜*祝日： 9:00〜17:00 

■ IP 電話などでフリーダイヤルサービスをご利用いただけない場合は… 


伯 

r 修理品引 


h 村 p :// www . sharp . cojp / support / 


r 修理品弓 I を取りヴービス J のご案内 


g 品引き取りサービス」とは、電話で修理依頼いただきまずと、当社 
指定の運送業者びお客様のご都合の良い曰時にご自宅まで訪問してお頭 
かりし、蹲社で修理完了後、ご自宅までお届けに伺うサービスです。 
電話でのお申し込みにあたっては、47ページの「ご利用料金」「お引 
を取り時間」「修理*お届け」を併せてご確認のラえ、ご依頼ください。 



シャープ株式会社 


本 社〒已4已 -8 已22大阪市阿倍野区長池町22番22号 

健康 • 環境システム事業本部〒已8 ] -8 己8己大阪府ノ V 尾市化亀井町 3 T 目1番72号 

S 30 巨シ U - ズ 

Printed in Thailand TCADCA 996 WRRZ 09 ET ( ThT ) ( T ) 


を 


電話 

ファックス 

0巨-巨792 - 1己82 

0巨- 6792 -己993 

〒己8 1-858 己大阪府八尾市化亀井町 3-1-72 


w 【お客様相談センター】 I 


お申し込み 


お客様相談センター 
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